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Dit verslag vormt de weerslag van het praktijkgericht onderzoek (PGO) dat we gedaan hebben in het kader van onze eerste graads docentenopleiding aan het IVLOS. Wij hebben ons voor dit onderzoek verdiept in het onderwerp faalangst, en wel om meerdere redenen. 
Wat ons erg aansprak, was het feit dat de leerling hier centraal staat en dat het hier bovendien om de hulpbehoevende leerling gaat. Daarnaast vonden we het zeer belangrijk om ons meer te verdiepen in een van de vele aspecten van leerlingbegeleiding, omdat we hier de komende jaren regelmatig mee te maken kunnen/zullen krijgen. Ook speelde mee dat een van ons als middelbare scholier zelf faalangstig was en daarom zeer gemotiveerd was om beter zicht te krijgen op het begrip faalangst en dan voornamelijk op de aanpak ervan en de begeleiding ervan in de les.

Voor ons onderzoek hebben wij de volgende probleemstelling onderzocht: 

Is er verschil in de aanpak van faalangst op de scholen waarop wijzelf werkzaam zijn (geweest), te weten respectievelijk het Revius College in Doorn, het Theresialyceum in Tilburg en ORS Lek en Linge in Culemborg?






In deel 1, dat de hoofdstukken 1 t/m 7 beslaat, worden een aantal basisbegrippen en theoretische achtergronden belicht die noodzakelijk zijn ter voorbereiding op ons onderzoek in deel 2. 

Zo leggen we in hoofdstuk 1 het verschil uit tussen angst als levenstrek en angst in een bepaalde toestand, d.w.z. faalangst. Ook behandelen we hier de verschillende soorten faalangst. 
In hoofdstuk 2 gaan we in op de diepere oorzaken van faalangst, de invloed van de gezinsbanden en van onze maatschappij. De problemen met het ontwikkelen van eigen zelfstandigheid komen eveneens ter sprake. 
In hoofdstuk 3 staan we uitgebreid stil bij de typische manier van denken van faalangstige kinderen. De termen “negatief zelfbeeld” en “vrees voor mislukking” worden nader toegelicht.
Op de vraag hoe faalangstige kinderen hun faalangst uiten geven we antwoord in hoofdstuk 4.
Het is niet gemakkelijk faalangst te signaleren. De testen die men hier voor gebruikt, worden uitgewerkt in hoofdstuk 5.
In hoofdstuk 6 beschrijven we wat er in de literatuur te vinden is over de aanpak van faalangst. In het eerste gedeelte bekijken we wat ouders en docenten kunnen doen om kinderen te helpen faalangst te voorkomen. In het tweede gedeelte worden manieren uitgewerkt om faalangstige leerlingen op een positievere manier te leren denken. Dit heeft natuurlijk veel te maken met hun zelfbeeld. Begrippen als G-denken, ankers en gedachtencircels komen aan de orde. Ook wordt er aandacht geschonken aan ontspanningsoefeningen. In het derde gedeelte wordt het belang van samenwerking met de school toegelicht en wordt het trainingsprogramma op scholen besproken.
In hoofdstuk 7 tenslotte wordt uitgebreid aandacht geschonken aan faalangst in de les. De interactie tussen leraar en leerling komt ter sprake, evenals het belang van het aanbieden van structuur. Ook wordt het begrip ABC-sleutel nader uitgewerkt en komen er actuele begrippen als de Tweede Fase en het Studiehuis aan de orde.

Het praktijkgedeelte, deel 2, wordt uitgewerkt in hoofdstuk 8.
In het eerste gedeelte van dit hoofdstuk zijn de vragen te vinden die we hebben voorgelegd aan de docenten die faalangsttrainingen geven op de drie scholen waar wij werkzaam zijn (geweest). In het tweede gedeelte zijn de vragen met de antwoorden te lezen. In het derde gedeelte is de uitgebreide uitwerking van deze data te vinden.

Tot slot zijn in deel 3, te weten hoofdstuk 9,  de conclusies te vinden.  Eerst komen de conclusies die we kunnen trekken naar aanleiding van de vergelijking van de data aan bod. Vervolgens leggen we deze conclusies naast de door ons geuite verwachtingen. Ook vergelijken we hier ook de data van ons praktijkonderzoek met de uitkomsten van het literatuuronderzoek. Daarnaast doen we zowel aanbevelingen voor de drie onderzochte scholen als voor onze mededio’s. Tot slot beschrijven we ieder de implicaties van het doen van dit onderzoek en de kennis die wij hiermee gekregen hebben over het onderwerp faalangst voor onze eigen onderwijspraktijk.

*Afbeelding op titelpagina: Edvard Munch, “De Schreeuw”





















Om te kunnen begrijpen wat faalangst is, is het belangrijk om eerst te kijken naar het begrip ‘angst’. Angst waarschuwt ons voor gevaar, verhindert dat wij te grote risico’s nemen en zorgt ervoor dat we in kritieke situaties snel kunnen handelen. Het is een overlevingsmechanisme dat in ieder levend wezen, mens en dier, aanwezig is. Angst kan ook negatief werken. Het kan ertoe leiden dat je taken niet aandurft die anderen fluitend uitvoeren en dat je bang bent voor ongevaarlijke dingen. Als je angst overwint, durf je meer en als je durft vergroot je je invloed op de wereld, het maakt je gelukkiger.
Angst levert kracht en energie. Het stelt je lichaam in staat grote prestaties te leveren. Als de angst toeslaat, gebeuren er drie dingen:

1)	De angst zet je voor een bliksemsnelle keuze (aanvallen of vluchten) en een besluit neem je zonder na te denken, intuïtief, er is geen tijd om te  redeneren.
2)	Tegelijkertijd maakt het lichaam zich op voor een zo krachtig mogelijke actie. De hersenen geven bevel aan de bijnieren om bliksemsnel de hormonen adrenaline en noradrenaline te produceren en over het lichaam te verspreiden, waardoor de spieren optimaal gaan presteren. Hoe groter de angst, hoe sterker het lichaam reageert.
3)	Maar de hormonen doen meer. Het bloed en de zuurstof, die zich concentreren op de spieren van vooral armen en handen, benen en voeten, moeten ergens vandaan komen. Het bloed trekt in noodsituaties weg uit bijv. de maag, uit de darmen en de spieren die er even niet toe doen. Ook aan de hersens wordt bloed onttrokken. Alles wat normaal je aandacht vraagt, is uitgeschakeld en onbelangrijk geworden; je weet ineens de gewoonste dingen niet meer. Het normale denkvermogen wordt geblokkeerd. Het enige waar je nog aan kunt denken is: aanvallen of vluchten en hoe je dat moet doen.
Stel je zit vol angst klaar voor een examen. De angst heeft je hele lichaam klaargemaakt voor een enorme lichamelijke krachtsinspanning. Je spieren in armen en benen trillen van opgepropte, maar ongebruikte, energie, je hart bonst overbodig, er komt teveel zuurstof binnen, je krijgt een kleur en hebt het warm, ook als het koud is, en je transpireert terwijl dat nergens op slaat. Toch moet je netjes op je plaats blijven zitten, terwijl je eigenlijk die overbodige energie wil vrijgeven. We moeten leren om met onze angst om te gaan, met andere woorden die overbodige energie gebruiken voor de taak waar we voor staan (Nieuwenbroek, 1999).


1.2 Angst als levenstrek

De persoonlijkheid van een kind hangt af van aanleg en omgevingsinvloeden. De aanleg, die gevoed en aangevuld wordt door de omgeving, kan ertoe leiden dat iemand een angstige persoonlijkheid ontwikkelt. De belangrijkste omgevingsfactoren vanaf het begin hebben te maken met de ouders. Hoe veiliger een kind zich thuis voelt, des te minder angstig het tegen het leven buitenshuis aankijkt. Wanneer een kind nu te vaak in angstige situaties is gekomen, of wanneer de dreiging te groot was om die te kunnen verwerken, wordt de angst een levenstrek. Het gaat een allesoverheersend deel uitmaken van het leven, een angst die niet te koppelen valt aan een bepaalde situatie of gebeurtenis. In tegenstelling tot angst als levenstrek treedt faalangst slechts op in bepaalde situaties, namelijk daar waar sprake is van het moeten leveren van prestaties die beoordeeld worden (NB: het hoeft niet voor te komen bij elke te beoordelen prestatie).
Er ligt niet altijd een duidelijke scheiding tussen angst als levenstrek en faalangst. Er zijn zeker kinderen bij wie beide soorten angst in enige mate voorkomen. Bij faalangst overweegt echter die bepaalde situatie waarin gepresteerd moet worden voor beoordeling.
Bij angst als levenstrek is begeleiding door ouders en leraren niet toereikend en zal er professionele hulp moeten worden ingeroepen .


1.3 Angst als toestand: faalangst

Angst is nuttig, het is een overlevingsmechanisme. De spanning die angst teweeg brengt, maakt het mogelijk om zeer geconcentreerd aan te vallen op de taak waar je bang voor bent. Je presteert beter dan je ooit van jezelf had gedacht. Problemen komen pas als de angst niet op de taak zelf gericht is, maar op de mogelijkheid te zullen falen. Als je bang bent af te gaan, te mislukken. We spreken van faalangst als de angst niet zozeer slaat op wat je nu moet doen, maar op de kans of zekerheid dat datgene zal mislukken. Faalangst treedt alleen op als er prestaties moeten worden geleverd die worden beoordeeld. Het beïnvloedt de schoolresultaten en het leven negatief. De gedachte aan mislukking overheerst en verdringt alles wat tevoren zo goed geleerd was. De concentratie op een mogelijke mislukking blokkeert de aanwezige kennis en vaardigheden. Over faalangst spreken we als je slecht presteert terwijl je er wel de capaciteiten en de bagage voor hebt, maar die worden door de angst geblokkeerd. Dit is niet te vergelijken met terechte angst, bijvoorbeeld door gebrek aan voorbereiding. Faalangst is dus angst die gebonden is aan een bepaalde situatie, angst als toestand (Nieuwenbroek, 1999). 


1.4 Soorten van faalangst

Nieuwenbroek (1999), de absolute autoriteit van dit moment op het gebied van faalangst, onderscheidt drie soorten faalangst:
1) cognitieve faalangst: als de angst voor een negatieve beoordeling van schoolprestaties overheerst. De gevreesde beoordeling kan overal vandaan komen: van de leraar, ouders, klasgenoten, van het kind zelf.
2) sociale faalangst: de angst afgewezen of negatief beoordeeld te worden door bijvoorbeeld vrienden, familie, klasgenoten. Als deze angst om te mislukken overheerst, raakt je sociale vaardigheid geblokkeerd, terwijl de eerste basisbehoefte van mensen in groepen is: erbij horen.
3) motorische faalangst: wie zo bang is fouten te maken bij het uitvoeren van lichamelijke handelingen dat de vaardigheid geblokkeerd raakt, heeft motorische faalangst (bijvoorbeeld bij het praktijkgedeelte van het rijexamen: “ik vergat gewoon de koppeling in te drukken”).

Cognitieve, sociale en motorische faalangst kunnen in combinatie met elkaar voorkomen.


1.5 Niet elke angst is faalangst

Nieuwenbroek (1999) onderscheidt daarnaast drie andere soorten angst:

1) Plankenkoorts of gerichte spanning: iemand houdt bijvoorbeeld een spreekbeurt. In de pauze ervoor krijgt hij geen hap door zijn keel. Tijdens de spreekbeurt heeft hij rode vlekken in zijn nek. De presentatie verloopt prima. De spanning zorgt ervoor dat de spreekbeurt extra goed wordt uitgevoerd. De sterke concentratie wordt helemaal gebruikt voor de uitvoering van die taak. We spreken dan van gerichte spanning ofwel plankenkoorts. Als de angst de kennis en spreekvaardigheid zou blokkeren en dus de concentratie niet gericht zou zijn op het onderwerp maar op negatieve gedachten, dan spreken we van faalangst.

2) Positieve faalangst: wanneer de spanning een leerling prikkelt tot goede resultaten wordt dat soms positieve faalangst genoemd. De angst om te falen, de spanning, heeft een positieve uitwerking op het resultaat, maar heeft een zeer negatieve invloed op de kwaliteit van het leven.
















2 Waar komt faalangst vandaan? 







De persoonlijkheid van een kind vindt haar fundament in twee factoren: aanleg en omgevingsinvloeden (nature and nurture). De visie op zichzelf en op de wereld die het kind in de eerste levensjaren ontwikkelt, is fundamenteel voor zijn verdere ontwikkeling. Basisvoorwaarde voor een goede ontwikkeling is dat het zich veilig voelt, in het gezin en later op school. Elk kind reageert echter anders op zijn omgeving. Vanuit de eigen aanleg voelt het ene kind zich sneller veilig dan het andere. Daarbij zijn de interpretatie die het kind aan zijn omgeving hecht en de draagkracht, waarmee het kind deze geïnterpreteerde omgeving tegemoet treedt, beslissend voor de mate waarin het zich veilig voelt. Daaruit komen de grote onderlinge verschillen tussen kinderen voort. (Nieuwenbroek en ter Beek, 1999)


2.2 Het geven van onuitvoerbare opdrachten

Er zijn gezins- en schoolfactoren die bij sommige kinderen wel en bij andere kinderen geen faalangst in de hand werken. Bij het opbouwen van een eigen identiteit wordt een kind tot een jaar of twaalf zeer sterk beïnvloed door opvoeding en vooral door het oordeel van volwassenen (ouders, leraren). Daarna worden leeftijdsgenoten ook belangrijk.
Opvoeding, beoordeling speelt zich dagelijks af, in de meest gewone situaties. Vooral in opdrachten die ouders en leraren aan kinderen geven, later ook in eisen die omgang met leeftijdsgenoten stelt. Jammer genoeg kan een kind niet bij alle opdrachten gemakkelijk controleren of ze uitgevoerd zijn. Hieronder staan een zestal niet-uitvoerbare opdrachten waardoor een kind zich onzekerder en faalangstiger zal gaan voelen, omdat het twijfelt over de antwoorden (Nieuwenbroek, 1999).

1)	Doe je best!
Een kind met deze opdracht gaat vaak heel hard werken, want…als je je best hebt gedaan, dan is het goed. Wie altijd hard werkt zonder oog te hebben voor het resultaat heeft regelmatig het gevoel te falen: ik heb zo hard gewerkt, maar waarvoor eigenlijk?
2)	Doe me een plezier!
De belangrijkste taak is anderen tevreden te stellen. Dit is onmogelijk zonder jezelf volkomen weg te cijferen. Wie hiernaar leeft, heeft vooral last van sociale faalangst.
3)	Flink zijn! 
Dat wil zeggen niet huilen, geen au roepen, je teleurstelling verbijten en niet bang zijn, terwijl die gevoelens er nu eenmaal zijn en je ze niet kunt tegenhouden. Om flink te zijn moet je die gevoelens onderdrukken of verbergen. Maar spanning laat zich niet wegdrukken en komt er toch uit, via buikpijn, hyperventileren of onredelijke ruzies.
4)	Schiet op! 
Sommige kinderen horen te vaak: schiet op! Haast wordt een kenmerk van hun leven. Ze doen de dingen oppervlakkig en te vlug en in de haast maken ze veel fouten. Ze vragen zich steeds af of ze het wel binnen de gestelde tijd zullen halen en daardoor wordt de eigenlijke taak overstemd en hun geheugen en denkkracht geblokkeerd.
5)	Wees perfect! 
Sommige ouders willen perfecte kinderen afleveren, sommige leraren perfecte leerlingen, ze zijn pas tevreden als de opdracht, de kleren, de omgangsvormen, de taal, de sommen en de thema’s volmaakt zijn. Ze wijzen op ieder foutje dat toevallig is blijven zitten, waardoor kinderen zogenaamd “vermijdingsgedrag” gaan tonen. De angst het niet perfect te zullen doen bindt alle concentratie en blokkeert kennis en denkvermogen.
6)	Wees toch spontaan! 
Het probleem is dat gezelligheid en spontaniteit eigenschappen zijn die alleen spontaan uit mensen zelf komen. Wie een kind vraagt gezellig en spontaan te doen, maakt dat tegelijkertijd onmogelijk.

Lang niet alle kinderen hebben zo veel moeite met deze opdrachten dat ze er faalangstig onder worden. Doorslaggevend is hoe een kind met die opdrachten omgaat. Maar als een kind last van faalangst heeft, is het goed na te gaan welke opdrachten je “onbewust” voortdurend aan dit kind gaf en geeft. Dan kun je ze vermijden en kan het kind greep krijgen op de faalangst.


2.3 De invloed van onze maatschappij

In onze westerse maatschappij hebben we meer aandacht voor het negatieve dan voor wat wel goed is (1), we beschouwen mislukken als een ramp (2) en we lijden onder een helpersyndroom (3).

ad 1) Veel mensen zijn eerder geneigd tot negatieve  opmerkingen dan tot positieve. In de omgeving van faalangstige kinderen zijn nogal wat negatieve opmerkingen te horen, complimenten zul je er weinig horen. Een kind dat van jongs af aan hiermee te maken heeft, kan last krijgen van faalangst als het vanuit zijn aanleg daar een zekere gevoeligheid voor heeft ontwikkeld.
Ad 2) We hebben in onze cultuur alleen waardering voor wat gelukt is. Het is opvallend dat veel faalangstige kinderen uit gezinnen komen waarvan de ouders werkelijk alles voor hun kinderen over hebben. Tijd noch moeite worden gespaard om de kinderen te stimuleren en te activeren. Alleen het beste telt. Een dergelijk gezin maakt bijna altijd een perfecte indruk. Mislukken mag niet en kan niet. Er ligt een zware druk op ieders leven. Voor kinderen die aanleg hebben faalangstig te worden, roept dit gezinsklimaat faalangst op.
Ad 3) In onze wereld zien we een uitgebreid, ingewikkeld netwerk van helpende instanties. Begeleiden betekent iemand helpen en leren om zijn eigen problemen en situatie zelf aan te kunnen. Begeleiders zijn echter al snel geneigd de problemen van het kind maar even zelf op te lossen. Dat spaart tijd en mislukkingen. Zo wordt de hulpzoeker nog hulpelozer, nog minder zelfstandig. Dat komt voor op scholen en in gezinnen (denk aan de ouder die steeds maar weer de lekke band plakt van zijn kind).
Iedere ouder staat voor de taak kinderen op te voeden tot zelfstandigheid. Wie teveel en te lang specifieke hulp krijgt, heeft meestal moeite een zelfstandige volwassenen te worden. Aangeleerde hulpeloosheid leidt vaak tot faalangst. “Zonder hulp van anderen kan ik niet presteren” is dan een overtuiging geworden.


2.4	Gezinsbanden en faalangst 

Tussen kinderen en hun ouders bestaat er een fundamentele verbondenheid, verticale loyaliteit genoemd. (Horizontale loyaliteit is de loyaliteit tussen broers en zussen, collega’s en partner). Deze verbondenheid leidt er in de kern toe dat kinderen voor hun ouders en ouders voor hun kinderen opkomen. Loyaliteit kan aan de basis liggen van een gelukkige jeugd en een gelukkig leven. Tegelijkertijd maakt het het leven niet altijd gemakkelijk en kan het zelfs een gelukkig leven in de weg staan. Loyaliteit werkt namelijk ook onbewust door, soms tegen verstandelijke overwegingen in.
Tussen ouders en kinderen is er voortdurend sprake van een wederzijds geven en ontvangen. Meestal is er een balans tussen geven en ontvangen. Een verstoring van die balans kan voor beide kanten gevolgen hebben, bijvoorbeeld als kinderen enorm verwend worden. Kinderen die te veel van hun ouders moeten ontvangen zonder zelf te kunnen geven, raken verstikt. Hun zelfvertrouwen, hun eigenwaarde komt in het gedrang. En dat is een vruchtbare bodem voor faalangst. Dat kan ook het geval zijn als andersom kinderen heel veel moeten geven en ouders voornamelijk ontvangen. Die exploiteren dan hun kinderen en een kind kan dan het gevoel ontwikkelen minder waard te zijn dan de ouders. Opnieuw,  gebrek aan zelfwaardering of te weinig voor zichzelf opkomen kan aan de basis liggen van faalangst.


2.5 Problemen met het ontwikkelen van eigen zelfstandigheid

Een relatie van wederzijdse, biologische en daarvan afgeleid psychologische afhankelijkheid, noemen we een symbiose. Een kind dat opgroeit in het lichaam van zijn moeder heeft met haar een sterk symbiotische relatie. In de eerste levensfase hebben moeder en kind meestal dezelfde emoties. Deze symbiotische relatie is een voorwaarde voor het kind om zich later aan anderen te kunnen hechten. Er is een basisvertrouwen ontstaan en vandaar uit kan het kind het vertrouwen ook gaan uitspreiden naar andere mensen, en het bijvoorbeeld ook gaan voelen bij de vader. Geleidelijk moet het kind om verder te kunnen groeien, loskomen van de ouder. Als een kind te lang wordt vastgehouden, maar ook als het te vroeg wordt losgelaten, krijgt het problemen met het ontwikkelen van de eigen zelfstandigheid. Kinderen die in een onevenwichtige symbiotische relatie zijn opgegroeid hebben vaak last van sociale faalangst. Een dergelijk kind past zich meteen aan anderen aan. De eigen mening of de eigen ervaring gaat totaal verloren. Er is een onvermogen om zelfstandig te handelen en opnieuw een gebrek aan zelfgevoel, zelfwaardering, zelfstandigheid. 


2.6	De balans van geven en ontvangen





















3	Hoe denken faalangstige kinderen? 


Faalangstige kinderen denken anders dan kinderen zonder faalangst. Faalangstige kinderen denken vanuit een negatief zelfbeeld en vanuit de vrees voor mislukking. Daarbij zijn ze ook sterk geneigd tot attribueren (zie 3.3). Deze drie bepalen hun denken.


3.1 Denken vanuit een negatief zelfbeeld

Kinderen met een overwegend positief zelfbeeld zijn tevreden met zichzelf, presteren naar gelang hun aanleg en zoeken contacten met anderen. Kinderen met een overwegend negatief zelfbeeld tonen weinig initiatieven, geven gauw op en trekken zich snel terug uit contacten met anderen. Angst en depressies zijn deze kinderen niet vreemd. Om daar niet aan toe te geven kan een kind soms agressief worden.
Ouders helpen kinderen een positief zelfbeeld te ontwikkelen als ze vooral hun sterke kanten benaderen. Een positief zelfbeeld betekent niet dat je alleen goede kanten van jezelf ziet. Iemand met een positief, realistisch zelfbeeld kent en accepteert ook zijn minder goede kanten en weet daarmee om te gaan. Leerlingen met een negatief zelfbeeld zeggen bij succes dat het niet aan hen ligt, maar dat het gewoon toeval was of dat het wel erg gemakkelijk was. Bij mislukking zeggen ze dat het aan hen ligt, aan hun onvoldoende aanleg of onkunde. Leerlingen met een positief zelfbeeld daarentegen zeggen bij een goed resultaat dat het aan hun eigen aanleg ligt (“ik ben hier nu eenmaal goed in”). Een slecht resultaat wijten ze niet gauw aan hun aanleg, maar aan hun eigen gedrag (“ik had het niet geleerd”) of aan omstandigheden buiten zichzelf (“de stof was te moeilijk”).

Hoe werkt nu het negatieve zelfbeeld in de praktijk van het dagelijkse denken?
-	Gefixeerd op het negatieve: mensen die negatief denken over zichzelf en hun mogelijkheden kunnen bijna niet geloven dat ze ooit tot iets positiefs in staat kunnen zijn.
-	Succes ligt niet aan mij: als faalangstige kinderen een succes boeken, dan kunnen ze dat bijna niet geloven.
-	Mislukking ligt aan mijn ontoereikende talenten: als iets mislukt wijzen faalangstige kinderen meestal op hun eigen onvermogen. Het komt bij hen niet op dat mislukkingen soms te maken hebben met de moeilijkheidsgraad van de taak of onvoldoende voorbereiding.
-	Ik ben de enige: faalangstige kinderen denken dat zij de enigen zijn met zulke problemen. Ze zijn sterk met zichzelf bezig. Ze praten niet gauw met elkaar over hun probleem, omdat ze ervaren hebben dat anderen dat niet begrijpen. Mensen met een positief zelfbeeld kunnen zich nauwelijks voorstellen wat er in iemand met een negatief zelfbeeld omgaat. In een training voor faalangstige leerlingen ontdekken ze dat ook anderen last hebben van hetzelfde probleem en dat lucht meestal geweldig op.

3.2 Denken vanuit de vrees voor mislukking

Faalangstige kinderen proberen op basis van vroegere ervaringen nieuwe mislukkingen te voorkomen.

-	Ze mikken op een maximaal resultaat: wanneer je iets perfect wil doen, kom je onder sterke druk te staan. Je gedachten zijn niet geconcentreerd op de opdracht zelf, maar vooral op de vraag hoe mislukking te voorkomen. Daardoor is de kans op mislukken groter. Het maximale uit jezelf halen, dat lukt pas als je jezelf toestaat fouten te maken.




























4 Gedragskenmerken van kinderen met faalangst 







Bij het dagelijks functioneren:
-	Sterke behoefte eraan dat anderen positieve verwachtingen uitspreken over hun functioneren, ook al overheersen bij henzelf negatieve verwachtingen.
-	Regelmatig, meerdere malen, een reactie willen krijgen op werk dat ze geleverd hebben.
-	Onzekerheid bij nieuwe opdrachten, vaak kijken ze eerst hoe anderen het doen.
-	Snel uit balans wanneer de sfeer thuis of in de klas minder goed is.
-	Uitspraken over “niet kunnen” en “niets verwachten”.
-	Buitensporig lang aan huiswerk zitten, zelfs bij uitstekende resultaten.
-	Zich volstampen met leerstof zodat het een automatisme wordt.
-	Onredelijk gedrag (sociale faalangst)
-	Stil, rustig, teruggetrokken gedrag (sociale faalangst)
-	Druk, nerveus onrustig gedrag (sociale faalangst)
-	Agressief, onbeleefd of clownesk gedrag kan ook op sociale faalangst duiden.
-	Uiterlijke reacties: stotteren, zweten, wiebelen, hoge ademhaling, samentrekken schouders, friemelen, rode vlekken in de nek.
-	Innerlijke reacties: hartkloppingen, droge mond, naar de wc moeten en maagpijn.


In de groep/klas tijdens de uitleg:
-	Bij uitleg van nieuwe stof vaak niet of nauwelijks begrijpen wat er gezegd wordt.
-	Bij een vraag van de leraar zich “verstoppen”.
-	De leraar niet aankijken tijdens de uitleg.
-	Geen vragen of juist extreem veel vragen over nieuwe stof.
-	Als de leraar in hun richting kijkt, doen alsof ze heel druk bezig zijn met de stof.
-	Moeite om de grote lijnen tijdens de uitleg vast te houden.
-	Actief faalangstige leerlingen: werken hard en streven een zo goed mogelijk resultaat na. Ze zijn populair bij leraren en ouders. Ze willen hun werk zo goed doen dat de mogelijkheid van een mislukking vrijwel uitgesloten wordt. Probleem is dat wanneer je iets perfect wil doen, de druk groter wordt en daarmee de kans op mislukken.
-	Passief faalangstige leerlingen: hebben het idee dat hun inspanningen nergens toe leiden, en besteden hun tijd aan andere dingen dan studeren: dagdromen, spijbelen of opstandig gedrag. Deze leerlingen zullen nooit het maximale uit zichzelf halen, hoewel ze dit wel nastreven. Dit lukt pas als je jezelf toestaat fouten te maken. Als je geen fouten wilt maken, blijf je uit de buurt van de grenzen van je mogelijkheden: je speelt op safe.


Op school tijdens toetsen en beurten:
-	Onrustig worden bij het uitdelen van opdrachten bij overhoringen.
-	Manieren zoeken om het denken uit te schakelen (omdat ze weten dat ze tijdens repetities niet goed kunnen denken).
-	In de war raken wanneer vragen anders luiden dan ze verwacht hadden.
-	Louter gericht zijn op het reproduceren van kennis.
-	Dichtklappen bij mondelinge beurten.
-	Reacties op resultaten toetsen.
-	Onrustig en weinig concentratie tijdens toets.
-	Er opgewonden uit zien.
-	Veel vragen stellen over wat ze precies moeten doen en over de opgaven.
-	Later starten dan anderen met de eerste opgave of heel gehaast beginnen te werken zonder eerst de opgaven goed te lezen.
-	Vaak beginnen met de moeilijkste opgave.
-	Sterk reageren op geluiden, bewegingen en andere prikkels in het lokaal en de omgeving.
-	In de war raken wanneer ze aan het einde hun werk controleren.
-	Na afloop geen idee hebben of ze het goed of slecht gemaakt hebben.


In het contact met andere jongeren:
-	Veel negatieve opmerkingen maken over anderen en over zichzelf.
-	De meesten zoeken het liefst grote groepen op, waarin ze zich kunnen verbergen.
-	Ook zijn er faalangstige kinderen die juist voortdurend steun zoeken bij anderen.
-	Zeer gevoelig zijn voor kritiek, sommige kinderen zijn zelfs bang voor complimenten.
-	Niet durven te weigeren als iemand wat van hen gedaan wil hebben.
-	Voelen zich onbehaaglijk in een situatie met hogergeplaatsten.
-	Zoeken voortdurend steun bij medeleerlingen.


Ter afsluiting zetten we de succesgemotiveerde leerling naast de mislukkinggemotiveerde leerling om de verschillen duidelijk te laten zien:

Succesgemotiveerde leerling:
    -    hoop op basis van vorige successen
    -    goed inschattingsvermogen
    -    niet te hoge eisen stellen
  -     werkt geconcentreerd en effectief aan toetsen
  -     vertrouwen in eigen bekwaamheden en inspanningen

Mislukkinggemotiveerde leerling:
  -     mislukkingen voorkomen op basis van vroegere ervaringen
  -     te hoge/lage eisen stellen
  -     piekeren tijdens toetsen
  -     angstverwachtingen, op zoek naar afleidingsmanoeuvres
  -     onvoldoende wordt gezien als een bevestiging van het negatieve 
        zelfbeeld, voldoende als toeval






-	Lichamelijk ongemak dat sterker wordt naarmate de gevreesde opdrachten dichterbij komt.
-	De klachten verschillen: hoofdpijn, maag- of buikpijn, pijn in de borst.
-	Na afloop van de opdracht verdwijnt het lichamelijk ongemak weer. 
-	Aanhoudende angst kan leiden tot veelvuldig plassen en diarree.
-	Langdurige en hevige spanning kan leiden tot buikpijn, maagpijn, misselijkheid, geen hap door de keel kunnen krijgen, soms zelfs overgeven. 
-	De versnelde ademhaling kan omslaan in een teveel aan zuurstof (hyperventilatie).





Faalangst blijkt achter veel meer gedragspatronen te schuilen:

-	het afhankelijke kind: toont afhankelijk gedrag waarbij alle vormen van hulp gretig worden aanvaard. Kan de eigen faalangst onder woorden brengen. Probeert begrip op te roepen bij volwassenen.
-	Het gesloten kind: kan zich moeilijk uitdrukken, veel remmingen. Vreest dat anderen hun faalangst zouden herkennen.
-	het brutale kind: probeert door zich agressief op te stellen te voorkomen dat anderen het ware, angstige gezicht zien.
-	de clown: hangt voortdurend de clown uit. Hun faalangst, meestal sociale faalangst, proberen ze zo voor de buitenwereld te verbergen.
-	het ‘gehandicapte’ kind: heeft een patroon van “aangeleerde hulpeloosheid” ontwikkeld. Wordt hun vraag niet onmiddellijk beantwoord, dan vervallen deze kinderen in een apathische en verdrietige houding.









































5 Het signaleren van faalangst


Om tot de diagnose ‘faalangst’ of ‘geen faalangst’ te kunnen komen is er observatie nodig. Ouders dragen soms zelf relevante informatie aan. Docenten kunnen door scherp te leren kijken faalangst bij hun leerlingen leren herkennen. Daarbij kan een aantal observatieregels die ontleend zijn aan de inleiding op de zogenaamde piramidetechniek veel steun bieden. Hiermee is het mogelijk sociaal-emotioneel gedrag van leerlingen te inventariseren.  Goede ervaringen zijn opgedaan met de volgende werkwijze: enkele leerkrachten kijken naar een aantal gedragsaspecten uit de SchoolVragenLijst (SVL, zie hieronder bij 5.1). Zij spreken af om gedurende een periode leerlingen te observeren wat betreft hun huiswerkattitude, hun plezier op school, de mate waarin zij zich sociaal aanvaard voelen en hun zelfvertrouwen bij toetsen. Per groep worden deze gegevens dan verzameld en in een leerlingenbespreking bijeengebracht.





Er bestaan verschillende soorten tests:

1 De Schoolvragenlijst (SVL): deze inventariseert opvattingen en houdingen over motivatie, welbevinden en zelfconcept van leerlingen. Deze vragenlijst kent negen schalen onder drie noemers: 
-	de schaal ‘motivatie’ (leertaakgericht, concentratie in de klas, huiswerkattitude)
-	de schaal ‘welbevinden’ (plezier op school, zich sociaal aanvaard voelen en relatie met de leerkracht)
-	de schaal ‘zelfconcept’ (uitdrukkingsvaardigheid, zelfvertrouwen bij proefwerken, sociale vaardigheid). 
Tenslotte is er een schaal ter controle, de schaal ‘sociale wenselijkheid’. 

Voor de diagnose ‘faalangst’ zijn de volgende signalen belangrijk:
-	Als leerlingen opvallend laag scoren bij de drie schalen onder motivatie
-	Als ze weinig plezier op school blijken te hebben, of zich niet erg sociaal aanvaard voelen
-	Als ze nauwelijks zelfvertrouwen hebben bij proefwerken en twijfelen aan de sociale vaardigheid.

Een hoge score op de schaal ‘sociale wenselijkheid’ geeft aan dat de leerling sterk sociaal wenselijk heeft geantwoord, zodat aan het werkelijkheidsgehalte van de antwoorden en de score moet worden getwijfeld. (Nieuwenhoven, 1999)

2. Vragenlijst Studie Vaardigheden (VSV): voor de bovenbouw, onderzoekt  studievaardigheden die nodig zijn in het studiehuis.

3. Zelf Konfrontatie Methode (ZKM)










3. het scoren van gevoelens
4. het bewerken van de gegevens
5. het nagesprek

4. Situatie Specifieke Angst Test (SSAT)
Het doel van deze test is de mate van evaluatieangst in schoolse taaksituaties vast te stellen. Te gebruiken als signaleringsinstrument, diagnostisch middel en als hulp bij het opstellen en uitvoeren van een begeleidingsplan.

5. Prestatie Motivatie Test voor Kinderen (PMT-K)
Deze test is bedoeld voor leerlingen van 10-16 jaar. Alleen te gebruiken door psychodiagnostici (psychologen, orthopedagoog). De uitslag kan goed gebruikt worden in een verkennend gesprek voorafgaand aan een speciale aanpak, door de remedial teacher, het RIAGG of een andere deskundige. Omdat deze test wat breder bruikbaar is dan alleen in de situatie op school kan deze test in eerste instantie peilen in hoeverre de faalangst een situatiegebonden angst is, dan wel misschien een meerdiepgaande angst als levenstrek.
Deze test meet de volgende motieven:
1.	prestatiemotief: de tendens om uit te blinken
2.	negatieve faalangst: de angst om te falen die een leerling vooral in taaksituaties belemmert die relatief ongestructureerd en spanningsoproepend zijn.
3.	positieve faalangst: vorm van angst die leerling juist in optimale spanningstoestand brengt en tot betere prestaties brengt.
4.	waarderingsmotief: de neiging om zich bij anderen goed voor te doen.

6 Aanpak van faalangst


Als de diagnose ‘faalangst’ eenmaal gesteld is, kan het kind gericht geholpen worden. Uitgangspunt daarbij is invloed terug te geven aan het kind.
Nieuwenbroek (1999) onderscheidt drie verschillende soorten hulp:

1. Helpen voorkomen van faalangst:      
-	door begeleiding van de studie of het huiswerk
-	door een veilig klimaat in het gezin te scheppen
-	door thuis een evenwichtige communicatie te behouden of te bereiken
2. Helpen om te gaan met de faalangst:
-	het kind helpen zich te oefenen om anders te leren denken
-	het kind helpen zich te oefenen om met lichamelijke spanning om te gaan
3. Samenwerken met de school:
-	tot wie moet je je wenden?









In het basisonderwijs is morele steun erg belangrijk. Er is nog geen sprake van regelmatig huiswerk. De leerkracht dient hier vertrouwen te geven in eigen kunnen zonder irreëel te zijn.
In de onderbouw van het voortgezet onderwijs komt een regelmatige stroom huiswerk op gang. Morele steun en belangstelling zijn belangrijk, maar er is meer nodig. Wat de studiegewoonten betreft zijn concentratie- en studieschema’s erg belangrijk. Wat studiemethodiek betreft, moet men de leerling aanleren niet domweg te stampen, maar actief te studeren (bijv samenvattingen en schema’s maken) en rekening te houden met de zogenaamde vergeetcurve (drie keer vijf minuten leren is beter dan een keer vijftien minuten). Overhoren kan het kind moed en zekerheid geven, maar dan moet dit wel aansluiten bij de uitleg en manier van toetsen op school. Anders werkt het averechts.
In de bovenbouw van het voortgezet onderwijs en de mbo geven de ouders vooral morele steun, want zelfstandig studeren staat centraal. De aanwijzingen van de onderbouw gelden ook hier. Jaarplanningen en trimesterplanningen zijn erg nuttig. De leerling moet proberen op tijd te beginnen en voor reservetijd te zorgen om te herhalen en in te halen. Ze moeten leren om ook ruimte over te laten om een beetje te kunnen schuiven. Ook is het nuttig ze te leren een studieschema te maken voor elke week of veertien dagen. Dat geeft rust, structuur en vermindert de spanning. De grote brokken stof worden zo in mootjes gehakt.
6.1.2 Een veilig klimaat scheppen

Het kind moet zelf leren de angst te overwinnen. Enkele vuistregels:
-	Faalangst is menselijk, het hoort bij het dagelijkse leven. Als kinderen beseffen en ervaren dat ieder levend wezen momenten van faalangst kent, voelen ze zich minder alleen staan.
-	Niemand kan zonder fouten door het leven gaan. Toch “geloven” faalangstige kinderen dat dit wel kan. Dat maakt hen steeds faalangstiger. Mislukken mag best.
-	Goed voorbeeld doet goed volgen. Als kinderen hun ouders zien als “perfecte mensen” die alleen maar successen in het leven hebben, dan stellen kinderen zichzelf ook hoge eisen. Kinderen willen vaak graag in het voetspoor van hun ouders leven. Als een kind van zijn ouders merkt dat er bij hen ook af en toe iets misgaat, is dat een goed voorbeeld. Het geeft ruimte in hun ontwikkeling.
-	Serieus nemen. Niet voortdurend met je kinderen over het probleem faalangst praten. De regel is “niet teveel en niet te weinig”. Door er teveel over te spreken wordt het probleem vaak groter en zwaarder gemaakt.





-	Er moet een evenwicht zijn tussen negatieve en positieve reacties. Teveel negatieve opmerkingen kunnen faalangst bevorderen.
-	Ook de manier van reageren speelt een belangrijke rol bij de zelfwaardering van het kind. Aangezien faalangst alles te maken heeft met zelfbeeld is het geven van positieve feedback erg belangrijk.
-	Relationeel communiceren, d.w.z. tegen elkaar zeggen wat het gedrag of de woorden van de ander bij jou teweeg brengen. Dit werkt positief op de ontwikkeling van het zelfbeeld van kinderen en op de gezinsverhoudingen.
-	Ouders kunnen hun kind helpen minder negatief over zichzelf te denken. Als iets goed gegaan is, kun je het kind stimuleren om te denken dat het dat te danken heeft aan zijn inspanning en/of aanleg. Als er iets mislukt, kun je het kind helpen om te kijken naar oorzaken waar het zelf iets aan kan doen.


6.2 Helpen er anders mee om te gaan


6.2.1 Anders leren denken 

Wie faalangstig is, moet anders leren denken. Faalangst wordt ervaren als een gevoel, samengaand met lichamelijke reacties. Door invloed uit te oefenen op je denken, en daarmee op je gevoelens, is gedragsverandering mogelijk. 

6.2.1.1 Het G-denken: 

Een bekende manier van anders leren denken is wat Nieuwenbroek het G-denken noemt: Gebeurtenissen leiden tot Gedachten, die bepalen de Gevoelens en die weer het Gedrag. Het G-denken is een methode in vijf stappen om anders te leren denken en zo de faalangst aan te pakken.

Stap 1: kijk naar de Gebeurtenis en wat het Gevolg ervan is.
Stap 2: formuleer de Gedachten die leiden tot het Gevolg. Faalangstige kinderen geven zichzelf veel negatieve boodschappen. Ze maken geen onderscheid tussen gedachten en werkelijkheid. Ze geloven dat ze geen invloed hebben op hun denken.
Stap 3: Welk nieuw doel wil je als Gedrag en Gevolg bereiken? Faalangstige kinderen willen graag het Gedrag en daarbij horende Gevoel veranderen, maar stellen zichzelf daarbij vaak onhaalbare doelen. Je moet een kind ‘verleiden’ om reële doelen te stellen.
Stap 4: ga na of de gedachten uit stap 2 ‘waar’ zijn en of ze je helpen je nieuwe doel te bereiken. Als een faalangstig kind met hulp van zijn begeleider zijn gedachten analyseert, moet hij wel concluderen dat de meeste ervan objectief gezien niet onomstotelijk waar zijn.





Ankeren is een andere methode om je gedachten beter onder controle te krijgen. Ankers zijn positieve gedachten, gevoelens of herinneringen waar je aan terug kunt denken op momenten dat faalangst de kop opsteekt. Een foto of een ander voorwerp kan ook als anker fungeren. 
Ankeren werkt in twee stappen: 
1. De leerling in de specifieke stemming brengen om te ankeren
2. Verankeren door kneepje of lichte druk (vergezeld van een woord of een geluid).








Bij een bepaalde gebeurtenis horen meerdere gedachten. Dat is logisch, want als je een bepaalde gedachte hebt, dan zal die gedachte wordt opgevolgd door een volgende gedachte, en die veroorzaakt weer een volgende, enzovoorts. Al die gedachten op een rij worden een gedachtencirkel genoemd. Als er in die gedachtencirkel geen vreemde dingen gebeuren is er niets aan de hand. Maar als er ergens iets misloopt in de kringloop, zoals bij faalangstigen, kan dat voor lastige situaties zorgen. 
In een bepaalde situatie heeft iedereen een persoonlijke gedachtencirkel. Een gedachtencirkel werkt als volgt (met erachter een voorbeeld van hoe een leerling met faalangst (leerling A) en zonder faalangst (leerling B) kan reageren:
1. Ervaring (A: ik krijg geen beurt) of (B: ik krijg geen beurt).
2. Uitleg (A: leraar ziet me niet staan) of (B: jammer, volgende keer beter).
3. Conclusie (A: ik doe niet genoeg mijn best) of (B: zoals ik het nu doe, gaat het goed). 
4. Overtuiging (A: ik moet me meer uitsloven om gezien te worden) of (B: het gaat goed met mij). 
5. Gedrag (A: strebertje) of (B: ik doe normaal).
6. Bevestiging (A: de klas vindt me niet aardig) of (B: ik mag er zijn!).

Elke keer als leerling A geen beurt krijgt, denkt hij op voorhand dat het aan hem ligt. De gedachtencirkel die bij deze leerling wordt geactiveerd kan niet echt zorgen voor minder faalangst. Deze leerling zal alleen maar steeds onzekerder worden. Als je gelooft in de mislukking en niet in de goede afloop is de kans groot dat het je niet zal lukken.

Alle gedachtencirkels die in onze hersenen zijn opgeslagen bij verschillende gebeurtenissen kunnen we zien als het draaiboek van onszelf. Alles wat we meemaken in het leven is van invloed op toekomstige belevenissen. Iedereen stelt dus zijn eigen draaiboek samen, ook al zijn we ons daar meestal niet echt van bewust. Ons eigen draaiboek werkt eigenlijk als een soort Memory. Er horen steeds twee kaartjes bij elkaar, een kaartje van een gebeurtenis en een kaartje van een gedachtencirkel. Door de koppeling van deze twee kaartjes wordt het gedrag in een gelijkwaardige gebeurtenis in de toekomst als het ware geregeld. Hoe vaker nu een negatief Memory-kaartje tevoorschijn wordt getoverd, des te meer moeite het zal gaan kosten om de zaken positief te zien.  Gelukkig staat het draaiboek van iemands leven niet vast. Dat is logisch, want het wordt voortdurend aangevuld met nieuwe gedachtencirkels. Het is dus mogelijk de negatieve spiraal te doorbreken. Hiervoor is het nodig je eigen draaiboek te herschrijven. 
Door vooraf na te denken over situaties die ze graag zou willen veranderen kunnen faalangstige leerlingen leren hun eigen draaiboek te allen tijden veranderen. Nieuwenbroek en Mijland (1999) hebben een vragenlijstje geformuleerd dat deze leerlingen daarbij kan helpen. De bedoeling daarbij is dat ze niet te lang nadenken tijdens het lezen van de vragen. Ze geven hun hersenen op die manier alleen maar de kans om gedachtencirkels op te roepen die niet wenselijk zijn. 
Het vragenlijstje ziet er als volgt uit: 
1.	 Schrijf eens een paar dingen op die jij doet en beter niet zou kunnen doen.
2.	 Wat zeg je in zo’n geval tegen jezelf?
3.	Hoe voel je je daarbij?
4.	Wanneer heb je zo’n vervelend gevoel of zo’n lastige gedachte voor het eerst ontdekt bij jezelf?
5.	Welk besluit of welk gedrag is daarvan het gevolg?
6.	Welk besluit ga je nu nemen?
7a. Wat heb je voor dat besluit nodig en wat moet je er zelf voor doen?
7b. Wat zal het nieuwe besluit volgens jou opleveren?

Het antwoord op de vragen 1 t/m 5 geeft leerlingen met faalangst inzicht in hoe hun draaiboek er op dit moment uitziet. De vragen 6 t/m 7b tenslotte helpen om hun eigen draaiboek een andere wending te geven. Eigenlijk maken ze op deze manier een afspraak met zichzelf om hun gedrag te veranderen, een soort contractje. Als het dan misgaat, kunnen ze zien dat ze de afspraak met zichzelf niet zijn nagekomen en ze lezen dan ook terug wat ze daardoor mislopen. Natuurlijk lukt alles niet onmiddellijk. Als je iets gaat leren kan dat alleen maar met vallen en opstaan. Voor iemand die last heeft van faalangst is dat eigenlijk de eerste wijze les. Als ze vanuit deze wijsheid durven leren omgaan met hun faalangst, dan is er pas echt kans op succes.


6.2.2 Helpen omgaan met lichamelijke spanning






Een goede manier om greep op spanning te kunnen krijgen is het doen van ademhalingsoefeningen. De ademhaling speelt een belangrijke rol in het lichaam als het gaat om reacties op spannende situaties. In geval van faalangst kan de ademhaling op twee punten verkeerd zijn. De ademhaling is of veel te snel of niet diep genoeg. Als je in staat bent je ademhaling te regelen, betekent dat dat je minder gespannen bent en dus ook rustiger wordt. Zowel de snelheid als de diepte van de ademhaling kan door oefeningen getraind worden. Voor leerlingen met faalangst is het het beste om de ademhaling regelmatig thuis te oefenen, zodat het steeds gewoner voor ze wordt om even stil te staan bij hun manier van ademhalen. 
Ademhalingsoefeningen hebben eigenlijk een dubbel effect. Je krijgt er niet alleen een betere manier van ademhalen van, maar ook een betere lichaamshouding. Wie last heeft van faalangst straalt dat vaak ook naar buiten uit. Leerlingen met faalangst zitten vaak een beetje ineengekrompen. Hun schouders hangen naar beneden en ze durven vaak niet op te kijken. Door ademhalingsoefeningen toe te passen verandert die ineengedoken houding. Een juiste ademhaling kan onmogelijk toegepast in combinatie met afgezakte schouders en een gebogen hoofd. Faalangstige leerlingen wier houding beter wordt, zullen dat waarschijnlijk zelf ook zo voelen. De mensen om hun heen zullen hun daardoor waarschijnlijk ook met meer vertrouwen behandelen. En daardoor zullen ze zich uiteindelijk weer een beetje zekerder gaan voelen. (Nieuwenbroek en Mijland, 2002)





















6.2.2.4 Combineren van technieken






Het lijkt allemaal zo simpel: je zorgt dat je let op je ademhaling, denkt aan prettige ervaringen uit het verleden, praat met je ouders, ontspant je spieren en probeert je negatieve gedachten te vervangen door positieve. Een fluitje van een cent, zo lijkt het. Toch zullen faalangstige leerlingen merken dat het niet steeds even soepel loopt met die oefeningen. Hoe komt dat? Waarschijnlijk doordat ze niet geloven in de werking van de oefeningen. En erger nog: doordat ze geloven in de eigen faalangst. Doordat ze ervan overtuigd zijn dat ze iets niet kunnen. Hoe meer ze geloven in hun eigen faalangst, hoe meer last ze ermee zullen krijgen. Je kunt jezelf namelijk op deze manier ook iets aanpraten. Als een leerling maar vaak genoeg zegt dat hij helemaal niets snapt van wiskunde, dan gaat hij zelf geloven dat hij echt niets snapt. Als je echter goed nadenkt over een dergelijke uitspraak, dan zul je begrijpen dat het wat overdreven gesteld is. Waarschijnlijk vindt deze leerling wiskunde moeilijk, maar helemaal niets snappen van wiskunde is onwaarschijnlijk. Het is dus belangrijk om meer vertrouwen te kweken. 


6.2 Samenwerken met de school

Begeleiders van leerlingen met faalangst maken vaak gebruik van vragenlijsten, die helpen om een eerste, voorlopige diagnose te stellen. Door de antwoorden op de vragenlijsten komt er een selectie tot stand: welke leerlingen lijken problemen te hebben op welk gebied. Verdere begeleiding kan ertoe leiden dat de leerling wordt aangeraden mee te doen aan een trainingsprogramma. 






Het trainingsprogramma zoals Nieuwenbroek dat voorstelt, bestaat uit minimaal acht, maximaal tien lesuren. Voordat de training begint, worden de deelnemers geselecteerd aan de hand van de besproken vragenlijsten. Daarna volgt een persoonlijk diagnostisch gesprek met de leerlingbegeleider. Als de diagnose sterk op faalangst wijst, volgt er overleg met de ouders. Als duidelijk is dat de leerling zelf aan het probleem wil werken is deelname aan een trainingsprogramma mogelijk.

A: Doel van de training:
Niet het wegwerken van de faalangst, maar de leerling leren beter om te gaan met de faalangst. De doelstellingen hierbij zijn: 
-	leren omgaan met je lichaam
-	oefenen met situaties waarin je taken krijgt
-	oefenen in mondelinge uitdrukkingsvaardigheid
-	werken aan een positief zelfbeeld

Tijdens deze begeleidingslessen leren faalangstige leerlingen reflectieve vaardigheden zoals oriënteren, plannen, monitoren en controleren.

B: De drie componenten van de begeleidingslessen zijn:
1. leren leren (gedachtencirkels doorbreken, stellen van doelen, beïnvloeden sfeer)




In de methodiek wordt voor het accent gelegd op het cognitieve aspect. Hierbij moet men denken aan het G-denken (of Rationeel Emotieve Therapie/Training) en het ABC-model (zie 7.3.2). Verder wordt de nadruk gelegd op het handelingsaspect. Dit houdt in dat leerlingen leren door het doen van opdrachten of oefeningen.

C: De trainingsfasen zijn:
1. probleemverkennende fase




D: De gebruikte oefeningen worden gekozen op:	
1. Lichaamscontact (ontspanning en contact met anderen)
2. Taaksituatie (cognitief en sociaal)
3. Mondelinge uitdrukkingsvaardigheid
4. Zelfbeeld (succeservaringen)
5. Herwinnen van invloedsbesef





-	Groepsgrootte: 6-8 (pragmatisch, model-leren, herkenning, ontspanningsmogelijkheden)
-	Bedoeld voor leerlingen met angst als toestand

F: Persoonlijke toelatingscriteria: 
- probleem erkennen
- probleem willen veranderen
- training compleet willen afleggen (contract)
- toestemming ouders

G: De opbouw van de oefeningen is als volgt:
1. introductie (warming up en verband leggen schoolse werkelijkheid)
2. kern (oefeningen)
3. afsluiting (nabespreking: ventileren, koppelingen eigen problematiek, con- trole effect oefeningen)

H: Plaats in het rooster: binnen of buiten lessenrooster, afhankelijk van de mogelijkheden van de begeleiders.

I: Rol van de begeleider: 
1) Professionele houding:
- geduld en zelfdiscipline
- veilige sfeer scheppen
- zich onthouden van negatieve spanningsontladingen
- optimistische levenshouding (voorbeeldgedrag)
- veelvuldig gebruiken van feedback (aan leerlingen)
- verantwoordelijkheid voor het welzijn van de groep

 2) Belang van scholing: supervisie, zelf ervaren van oefeningen.

H: Rol van de ouders: 
Toestemming plus voorlichting is noodzakelijk. Het is belangrijk ze uit te nodigen voor een informatieavond en ze uit te leggen dat faalangst bij ieder mens hoort. Alleen  wanneer ouders  er  daadwerkelijk  achter  staan,  heeft het zin begeleidingsplannen uit te voeren. Effect van de training is vergroot bij inspelen thuis. Gezinsinvloeden spelen een belangrijke rol in het begeleiden van faalangstige leerlingen. Ze moeten echter los van de schuldvraag besproken worden, omdat het anders onmogelijk is kinderen effectief te helpen. Essentieel  is  of  het  kind zich onvoorwaardelijk geaccepteerd weet door de mensen die hem het meest dierbaar zijn. Als je de overtuiging hebt dat je een nul bent, gedraag je je daar ook naar. Je voelt je een mislukkeling en elk falen is daarvan een bevestiging. 
















































7 Faalangst in de les 


Overal waar leerlingen prestaties leveren, kan faalangst optreden. School neemt echter een bijzondere plaats in, omdat schoolprestaties geleverd moeten worden.

Taaksituaties binnen de school hebben de volgende kenmerken:
1.	Leerlingen werken aan achteraf meetbare resultaten.
2.	Resultaten kunnen kwantitatief en kwalitatief beoordeeld worden.
3.	Opdrachten vragen een bepaalde mate van vaardigheid.
4.	Leerlingen kunnen resultaten zien als een gevolg van eigen inspanning.


7.1 Basisbehoeften van leerlingen

Ieder mens wil actief zichzelf en zijn omgeving leren kennen en beheersen. Dat is kenmerkend voor de menselijke ontwikkeling. In de motivatiepsychologie wordt dit streven ook wel uitgedrukt in drie psychologische basisbehoeften:
-	De behoefte aan competentie
-	De behoefte aan autonomie of onafhankelijkheid
-	De behoefte aan relatie.

Aansluiten op die basisbehoeften wil zeggen dat leerlingen ervaren: 
-	Ik kan wat (competentie)
-	Ik kan het alleen (autonomie)
-	Ik kan het ook samen met anderen (relatie).

Het is niet altijd eenvoudig om alle leerlingen in een klas zo te zien. Sommige leerlingen maken een passieve of ongeïnteresseerde indruk of lijken zich te verzetten. Als die indruk juist is, dan is het maar de vraag of dit gedrag iets zegt over de kinderen zelf, dan wel over het onderwijsaanbod, de organisatie daarvan en de manier waarop de leerkracht met de kinderen omgaat. Als kinderen ervaren dat de kans op succes op school klein is en teleurgesteld raken, zullen ze - dat ligt voor de hand – hun taken zoveel mogelijk mijden. We zijn dan geneigd van een ‘verkeerde’  werkhouding te spreken, waar het wellicht meer gaat om een demotiverend werkklimaat (Nieuwenbroek, Ruigrok  en de Vries, 1999).


7.2 Faalangst: oorzaak of gevolg van gedrags- en leerproblemen?

De definitie van faalangst is niet voor iedere leraar dezelfde. Daarnaast bestaat het gevaar dat het begrip een etiket is dat door de school te snel op de leerling wordt geplakt, waardoor men niet meer naar andere leerstoornissen zoekt. 

Dit fenomeen zie je ook bij andere stoornissen, zoals dyslexie en sociale stoornissen. In plaats van dat het benoemen van een leerstoornis van een leerling duidelijkheid schept, resulteert het dikwijls alleen in het zich neerleggen bij de situatie, terwijl er verschillende manieren zijn om verbetering in de situatie te krijgen.

Zaak blijft het dus om in te zien dat faalangst een deel van de leerproblemen kan zijn, en dat faalangst zich op verschillende manieren zich manifesteert bij leerlingen. Een deeldefinitie van faalangst kan dan zijn: “Faalangst is één van de mogelijke oorzaken voor slechte resultaten”. (Nieuwenbroek, Ruigrok en de Vries, 2000)

De vraag of een leerling faalangst heeft, die vervolgens leidt tot leer- of gedragsproblemen, of leer- en gedragsproblemen die leiden tot faalangst is  niet altijd gemakkelijk te beantwoorden. Er zijn drie varianten mogelijk:
1.	Faalangst is primair, de leer- en gedragsproblemen volgen daaruit.
2.	De leer- en gedragsproblemen staan primair en faalangst is daarvan het gevolg.
3.	Faalangst gaat gelijk op met leer-  en gedragsproblemen.

Hoe de volgorde ook is, bij leer- en gedragsproblemen speelt faalangst bijna altijd een belangrijke rol. Faalangst versterkt deze problemen en voorkomt soms een succesvolle aanpak daarvan. Daarom is het belangrijk de component faalangst te onderkennen als element van de totale problematiek.









Het is belangrijk dat de leraar of begeleider uitzoekt welke oorzaak de meeste invloed heeft, omdat slechts hoogstzelden één oorzaak de allesbepalende factor vormt. Een hiërarchie van gedragsoorzaken kan meer duidelijkheid scheppen in het kiezen van de juiste vorm van begeleiding.

Bij gedrags- en leerproblemen is een integrale aanpak belangrijk. Een integrale aanpak betekent dat niet alleen de leerling in ogenschouw wordt genomen bij het oplossen van het probleem. Mogelijkheden om integrale begeleiding vorm te geven:

- Individuele gesprekken met de mentor om het probleem duidelijk te krijgen en waaruit blijkt welke factoren nog meer een rol spelen.
- Begeleidingslessen om de sfeer in de groep/klas te verbeteren.
- Gesprek met de ouders om meer informatie te krijgen over het probleem van de leerling.
- Afvragen of het team onderwijs-/cultuurveranderingen echt wil doorvoeren.

Systeemtheoretische benadering benadert problemen vanuit het principe van circulariteit: problemen hebben meerdere oorzaken tegelijk. Door één oorzaak aan te pakken wordt het probleem ten onrechte gesimplificeerd. Aan de andere kant is het belangrijk dat de school de grenzen van haar mogelijkheden in de gaten houdt. Van een leraar kan niet de professionaliteit verwacht worden om leerlingen te begeleiden die gedrag vertonen dat grotendeels kan worden gekarakteriseerd als angst als levenstrek. Systematische observaties, gesprekken en professionele hulpverleners kunnen duidelijkheid scheppen in de frequentie en de aard van het angstige gedrag. De schoolleiding is daarbij verantwoordelijk voor coördinatie en het voorwaarden scheppen voor effectieve begeleiding.


7.3  Interactie tussen leraar en leerling

Op school zijn leraar en leerling samen verwikkeld in een leerproces door constante onderlinge beïnvloeding van elkaar. Deze interactie kan faalangst oproepen en is niet zo zeer een falen van leraar of leerling, maar meer een gevolg van die interactie. De omgeving speelt hierbij een belangrijke rol.

Vragen die leraren zich kunnen stellen als zij opvallend/faalangstig gedrag observeren zijn:

1.	Wat draag ik ertoe bij dat de leerling zich zo gedraagt?
2.	Wat draagt de omgeving ertoe bij dat de leerling zich zo gedraagt?
3.	Wat draagt de leerling ertoe bij dat ik me gedraag zoals ik me gedraag?
4.	Hoe komt het dat ik juist bij deze leerling op zoek ga naar zijn faalangst?


7.3.1 Aanbieden van structuur

Het is belangrijk dat leerlingen invloed kunnen uitoefenen op hun omgeving. Invloed vergroot de beheersbaarheid van hun wereld en doet daarmee de faalangst afnemen. 
Een leraar moet daarom naast veiligheid en vriendelijkheid ook duidelijkheid en structuur aanbieden. Dit resulteert in een groter zelfvertrouwen bij de faalangstige leerlingen. 

De belangrijkste momenten waarop leraren structureren, is bij:
1. Het aanbieden van leerstof.
- wat wordt er inhoudelijk verwacht van leerlingen?
- welke procedure volgt de leraar?
- ABC-sleutel leerproces (zie 7.3.2) (simpel instrument, verantwoordelijkheid bij de leerling).
2. Het aanbieden van toetsen:
- afsluiting van een (deel van een) leerproces (C-fase ABC-sleutel).
- ABC-sleutel toetsen.
- faalangstige leerlingen slaan A-fase over bij het uitdelen van de toets, ze gaan zo snel mogelijk beginnen met de opgaven. Daarmee vergroten zij de kans op fouten.
- duidelijke opbouw in de opgaven (moeilijkheidsgraad, te behalen punten).


7.3.2 De ABC-sleutel 

De ABC-sleutel van het Leerproces, zoals die in Nieuwenbroek,Ruigrok en De Vries (2000) wordt gehanteerd, ziet er als volgt uit:


ABC-sleutel Leerproces (Nieuwenbroek, Ruigrok en de Vries, 2000)

Activeren + Actualiseren 	Wat heeft de leerling nodig om de opdracht te kunnen doen? 
Bewerken + Bewaken	Feitelijke opdracht en in de gaten houden van het leerproces 
Controle + Conclusie	Voldoen de uitkomsten aan de verwachtingen? Wat kan de leerling met de verworven kennis doen?

Concreet betekent dit dat in de A-fase de leraar of leerling bekijkt welke kennis de leerling nodig heeft om de opdracht te maken. Dat betekent dus activeren van oude kennis, en actualiseren in de zin van: welk stuk van mijn al aanwezige kennis moet ik voor deze opdracht aanwenden?

Vervolgens komt de B-fase, waarin de uiteindelijke opdracht plaatsvindt, en vooral de leraar in staat is om het leerproces te bewaken, of beveiligen. Van de leerling kan, zeker niet in de onderbouw, verwacht worden dat hij/zij al het inzicht heeft om deze beveiligingsrol met succes op zich te nemen.

Tenslotte is er de C-fase, waarin leraar samen met leerling, klassikaal dan wel individueel, of in kleine groepjes, controleert hoe de opdracht is gemaakt, en conclusies trekt over wat de gemaakte opdracht heeft bijgedragen aan de kennis van de leerling. 

Belangrijk in de aanpak van faalangst is te zien dat deze ABC-sleutel een handreiking biedt om de leerling meer verantwoordelijkheid te geven. Zoals eerder besproken heeft de faalangstige leerling het gevoel dat hij/zij weinig tot geen invloed op zijn/haar omgeving heeft. Door deze systematiek in de les consequent te volgen, zonder al te snel te vervallen in saaie, op elkaar lijkende lessen, kan een leerling meer zicht krijgen op het leerproces, zoals zich dat ontrolt in de les. Dit inzicht kan weer leiden tot het verder aan de leerling overlaten van het bewaken van deze systematiek. Van zelf spreekt dat de leraar nog steeds en altijd de begeleidende en aansturende factor is bij dit leerproces. 






B	Maken van de toets
C	Beoordeling van de toets

In de voorbereiding, die grotendeels onzichtbaar is voor de leraar, in zoverre dat de leerling thuis de toets voorbereidt, gaat de leerling na welke kennis nodig is om de opdracht te maken. Hier is dat een hele specifieke taak: de toets. Deze voorbereiding loopt door tot het moment dat er met de toets wordt begonnen.

Bij de beoordeling van de toets is er uiteraard weinig invloed van de leerling te verwachten, al moet hier wel bij gezegd worden dat door het maken van een proeftoets, een leerling al weer meer inzicht in zijn/haar functioneren kan krijgen, en zo meer invloed en rust.


7.4 De invloed van de Tweede Fase en het Studiehuis

Het onderwijs is tegenwoordig meer gericht op het leerproces dan op het leerproduct. Als gevolg hiervan zien we een verschuiving van cognitieve naar sociale faalangst (door de grotere nadruk op samenwerken). Bij vaklessen zien we dat het leerproces van faalangstige leerlingen verstoord wordt door verlies aan emotionele controle.

De invloed van het studiehuis laat zich als volgt kenschetsen. Het feit dat leerlingen meer vrijheid krijgen is voor faalangstige leerlingen bedreigender. Het feit dat er meerdere toetsmomenten zijn is daarentegen een winstpunt. Daarnaast krijgen leerlingen tegenwoordig meer ondersteuning en meer eigen verantwoordelijkheid, wat er voor zorgt dat (potentieel) faalangstigen betere kans hebben om grip te krijgen op de lesstof en hun functioneren in de les.

Van invloed op faalangst is verder:

-	de communicatie tussen leraar en leerling
-	de leerstof: er heeft een verschuiving plaatsgevonden van feitenkennis naar vaardigheden als het gaat om wat er belangrijk wordt gevonden in het onderwijs
-	leermiddelen
-	didactiek: ABC-sleutel, het beantwoorden van vragen kan hulpeloosheid aanleren
-	werkvormen
-	toetsen; faalangstige leerlingen zien toetsen als een bedreiging i.p.v. als informatiebron





Om goed te presteren is een goede verhouding nodig tussen inzet, motivatie en resultaat. Bij faalangstige leerlingen is deze verhouding vaak verstoord.

Scholen kunnen een bijdrage leveren aan een realistisch zelfbeeld door leerlingen kansrijke opdrachten te geven, die hen ook confronteren met de grenzen van hun mogelijkheden. Zulke confrontaties vormen een uitdaging om in een volgend leerproces te stappen.





































Voor ons praktijkonderzoek hebben wij de volgende probleemstelling onderzocht: 

Is er verschil in de aanpak van faalangst op de scholen waarop wijzelf werkzaam zijn (geweest), te weten respectievelijk het Revius College in Doorn, het Theresialyceum in Tilburg en ORS Lek en Linge in Culemborg?

Gezien de autoriteit van Ard Nieuwenbroek verwachten wij een groot aandeel van zijn methode in de aanpak op de scholen, en daarmee een grote mate van uniformiteit. Voorts verwachten wij dat leerlingen streng worden geselecteerd voor de training, en dat in de trainingen zelf vooral het zelfvertrouwen wordt gestimuleerd. 






De vragen die wij aan de betreffende faalangstbegeleiders hebben voorgelegd luiden: 
1.	Worden op uw school alle leerlingen gescreend op faalangst?
2.	Zo ja, hoe en in welk jaar?
3.	Geeft uw school  een bindend advies  aan die leerlingen waarbij faalangst wordt geconstateerd?
4.	Hoe wordt op uw school de faalangsttraining genoemd? 
5.	Hoeveel leerlingen (%) volgen deze training?
6.	Is er onderscheid in trainingen voor de bovenbouw en voor de onderbouw?
7.	Hoe ziet de training voor de onderbouw eruit? 
8.	Kunt u aangeven welke soort oefeningen u doet in de onderbouw en waarom? 
9.	Hoe vaak komen deze leerlingen samen?
10. Hoe zien de trainingen voor de bovenbouw eruit?
11.	 Kunt u aangeven welke soort oefeningen u doet in de bovenbouw en waarom? 
12.	 Hoe vaak komen deze leerlingen samen?
13.	 Door wie of wat laat u zich inspireren bij de keuze van uw opdrachten?
14.	 Wat is er bekend over de effectiviteit van de trainingen op uw school?
15.	 Wat hebt u gedaan om faalangstbegeleider te kunnen/mogen zijn? Cursus volgen, boeken lezen?
16.	 Wat kunnen/moeten docenten op uw school doen die faalangst bij een van hun leerlingen vermoeden?


8.2 Enquêtevragen met de antwoorden


1.	Worden op uw school alle leerlingen gescreend op faalangst?

R: Ja, in de brugklas krijgen alle leerlingen de Schoolvragenlijst in te vullen in één van de mentoruren. Hieruit worden leerlingen geselecteerd die in aanmerking zouden komen voor faalangsttraining​[2]​. Naast deze enquête wordt ook gekeken naar indicaties die mentoren en ouders geven en worden er gesprekken gehouden met mentoren en leerlingbegeleiders. Iedere betrokkene, inclusief de leerling zelf, is in wezen betrokken bij het serieus nemen van de signalen. Na de eerste selectie kijken we verder​[3]​ hoe het begeleidingstraject eruit moet gaan zien.

T:  Ja, alle leerlingen vullen de zogenaamde schoolvragenlijsten in en hierin staan bepaalde rubrieken die betrekking hebben op faalangst. Naar aanleiding van de antwoorden op de desbetreffende vragen wordt er een selectie gemaakt, daarna volgt een er diagnostisch gesprek. Dit gesprek is erg belangrijk en niet gemakkelijk, want hieruit moeten we opmaken of het om angst gaat als levenstrek of daadwerkelijk om faalangst. Als dit laatste het geval is, kan de leerling, indien gemotiveerd hiervoor, in aanmerking komen voor de speciale faalangsttraining.






2.	Zo ja, hoe en in welk jaar?

R: Naast bovengenoemde procedure is er een vergelijkbaar traject voor de bovenbouw. De leerlingen worden hier aangemeld door de studiebegeleider of mentor melden zichzelf aan. Eerste doelgroepen in de bovenbouw zijn de examenklassen, maar er is plaats vanaf de derde klas.

T; In de eerste klas wordt al gewerkt met de schoolvragenlijsten. Verder kunnen leerlingen van alle jaarlagen in aanmerking komen voor faalangsttraining. Aangezien het Theresialyceum een driejarige brugklas heeft, zijn er ook nogal wat faalangstige leerlingen bij de keuze havo/vwo. We noemen dit soms “ de vergeten gevallen”.
Begin 4 havo en 4 vwo krijgen de leerlingen voor het eerst PTA-werken en dat gaat vaak ook heel slecht, omdat ze weten dat het voor het examen is.





3.	Geeft uw school  een bindend advies  aan die leerlingen waarbij faalangst wordt geconstateerd?

R: Nee, het advies dat wij geven wordt natuurlijk wel meegewogen, maar het is aan alle betrokkenen om te besluiten wat er met dat advies wordt gedaan. Ouders en leerling moeten allebei akkoord gaan met het begeleidingsplan, anders heeft het geen zin. Wel wordt een afgewezen advies vermeld in het leerling-dossier, zodat als ouders daarop later terugkomen en stellen dat ‘de school niets heeft gedaan’ hiernaar verwezen kan worden.

T: Op de eerste plaats moet de leerling zelf gemotiveerd zijn. We leggen de leerling ook uit dat we er met de training niet in zullen slagen hem of haar volledig van de faalangst af te helpen, maar we bieden wel ‘instrumenten; aan waardoor de leerling zijn faalangst onder controle kan krijgen. Er is ook niet een bepaalde aanpak. Iedere leerling geeft de laatste sessie aan welke oefening het nuttigst is geweest voor hem of haar en dat kan erg verschillen, voor de een zijn dat de ademhalingsoefeningen, voor de ander het G-denken, soms brengt iemand iets mee (bijvoorbeeld een foto) wat hem rust geeft tijdens een examen (ankeren), etc..
Erg belangrijk is ook het gesprek met de ouders zodat we zoveel mogelijk informatie over de leerling hebben.

L: Leerlingen kunnen aan de hand van de uitslag zelf beslissen of ze wel of niet aan de aangeboden cursus “Omgaan met faalangst” willen deelnemen. Soms willen de leerlingen het zelf niet, soms willen de ouders het niet. We zouden graag zien dat de mentor meer bij deze keuze betrokken wordt. We vinden het belangrijk dat hij/zij vanuit zijn standpunt duidelijk maakt aan de leerling dat zij vinden dat het nodig is dat de leerling begeleiding gaat volgen. In de toekomst willen en gaan ze ervoor zorgen dat zij zowel aan de leerlingen als aan de ouders/opvoeders duidelijk maken hoe zij het zien. Uiteindelijk geven zij dan als school de verantwoording terug aan de ouders. 


4.	Hoe wordt op uw school de faalangsttraining genoemd? 









5.	Hoeveel leerlingen (%) volgen deze training?

R: Onderzoek wijst uit dat zo’n 20% van alle leerlingen heeft problemen met faalangst of geeft signalen af dat dit aan de hand kan zijn, maar niet iedereen doet mee aan faalangsttraining. Per groep wordt er gewerkt met maximaal acht tot twaalf leerlingen.

T: Uit het diagnostische gesprek worden maximaal tien leerlingen gehaald en daarna zijn er ongeveer tien sessies die ieder vijftig minuten duren. We moeten er voor waken de groepen niet te groot te maken, want dat werkt beangstigend. Het is paradoxaal, want door andere faalangstige leerlingen mee  te maken beseffen de leerlingen ook dat ze niet de enigen zijn, wat ze zo vaak denken.

L: In de eerste klas is de verwachting dat dertig leerlingen uiteindelijk binnenkort aan de cursus gaan deelnemen, in drie groepen van tien, zodat de groepen niet te groot zijn. In de tweede klas is het exacte aantal leerlingen zes en in klas drie zijn dat er zeven. Daar zit ook één iemand van de vierde klas bij die zelf had aangegeven dat ze graag die training wilde volgen. De aantallen voor de tweede en derde klassen zijn dit jaar wat aan de lage kant. We weten niet precies de oorzaak hiervan. Een oorzaak is wellicht het wegvallen van de zogenaamde KWT uren sinds dit jaar. Dankzij deze uren kreeg een aantal leerlingen in vorige jaren de gelegenheid om binnen de reguliere lestijd faalangsttraining te volgen. Nu moet het na schooltijd (hebben ze niet altijd zin in) of binnen schooltijd, maar dan missen de betreffende leerlingen een voor hen wellicht belangrijke les.




6.	Is er onderscheid in trainingen voor de bovenbouw en voor de onderbouw?

R: Ja, voor de onderbouw is er 60 uur in het jaar beschikbaar voor diagnose, bijvoorbeeld de diagnostische gesprekken naar aanleiding van de uitslag van de SVL, en faalangsttraining per begeleider. In de bovenbouw is er 30 uur beschikbaar. Daarnaast is de bovenbouwtraining vooral gericht op examenklassen.
Ook de duur van de trainingen verschilt. In de onderbouw worden 12 bijeenkomsten van één lesuur gegeven, deze vallen gewoon onder lestijd, zoals alle andere begeleidingsprogramma’s, bijvoorbeeld RT; in de bovenbouw worden 3 bijeenkomsten van elk 1,5 uur gegeven in de vorm van een workshop en na schooltijd.

T: Ja, vandaar dat we ook gekozen hebben voor een onderbouwdocente die zich met de eerste drie klassen lagen bezighoudt en een bovenbouwdocente met de rest.





7.	Hoe ziet de training voor de onderbouw eruit?  

R: We geven in de 12 bijeenkomsten leerlingen informatie over wat er in hun lijf gebeurt als ze last hebben van faalangst. Met behulp van veel verschillende (spel)oefeningen leren we ze vervolgens hoe ze het best met deze vorm van angst om kunnen gaan en hoe ze er minder last van hebben. De nadruk ligt op doen en ervaren. Het programma begint met praten over de afgelopen week: wat heb je gedaan met wat je geleerd hebt, en het benoemen van positieve ervaringen. Daarna doen we één of twee oefeningen in een groep, tweetallen of individueel. We sluiten af met het aangeven hoe deze oefeningen in de komende week kunnen worden ingezet; dit gaat samen met een opdracht.
Als leerlingen de bijeenkomsten hebben bijgewoond en de daarbijbehorende oefeningen hebben afgerond, vindt er nog een plechtige uitreiking van een certificaat plaats. Deze uitreiking moet vooral een feestelijke gebeurtenis zijn, en we hopen dat de leerlingen een positief gevoel hiervan overhouden, maar realistisch blijven over de toekomst. Wij geven ze alleen de instrumenten, zij moeten ermee doen wat nodig is om over hun problemen heen te komen.


T: De onderbouwleerlingen denken nog niet overal zo veel over na, ze hebben andere reacties dan de leerlingen in de bovenbouw. Het zijn meer “clowntjes”. De bovenbouwleerlingen kunnen hun gevoelens beter onder woorden brengen. In de onderbouw doet men minder aan G-denken, omdat dit een moeilijk onderdeel is. Veel ontspannings-  en ademhalingsoefeningen.

L: Globaal zien de lessen er als volgt uit​[4]​:




8.	Kunt u aangeven welke soort oefeningen u doet in de onderbouw en waarom? 

R: Oefeningen waarbij je moet vertrouwen op een ander, fantasieoefeningen, oefeningen in het kader van het G-denken en ontspanningsoefeningen. Deze oefeningen laten je ervaren hoe je dingen kunt zien of aanpakken vanuit een ander perspectief, en hoe je jouw problemen met faalangst kan aanpakken. De ontspanningsoefeningen zijn er verder voor om beter controle over je lijf te leren krijgen.

T: Voorbeelden van oefeningen :
- “marktkooplui”: de leerlingen moeten bijvoorbeeld hun mobieltje aanprijzen of een minuut opscheppen over zichzelf. Dit zijn oefeningen om lef te kweken. Hier zien we ook weer verschillende reacties bij onderbouw- en bovenbouwleerlingen. De eersten zien het meer als een spelletje, terwijl de bovenbouwleerlingen geen onzin willen vertellen.
- “reklamefolder” over zichzelf maken en goed in het zicht hangen op de kamer.
- “geleide meditatie-oefening”, hen heel geleid meenemen naar een plek waar ze zich goed voelen, dat is de achterliggende gedachte. Als ze zich gespannen voelen, kunnen ze daar aan denken. Gedurende anderhalve minuut eerst rustig ademhalen en focussen op iets bijv in het midden (bijvoorbeeld op een sleutelbos), want sommige leerlingen vinden het eng om hun ogen dicht te doen. Voorbeeld: denken aan een dagje strand. Bij associatie “spelende kinderen” worden sommige leerlingen onrustig, dus deze associatie geeft niet altijd rust. Je werkt heel snel op de zintuigen, je geeft aan wat ze zien, voelen, ruiken (bijvoorbeeld zon, warmte, zout op je lippen etc). Het doel is uit een stresssituatie te kunnen vluchten dmv dit beeld op te roepen zodat je geestelijke en lijfelijke rust voelt (ankeren).
- “foto’s kiezen”: er liggen heel veel uiteenlopende foto’s op de grond in het midden. De opdracht is een foto te kiezen in gedachten die je onrust oplevert, dan zeggen welke foto daar bij hoort voor hen en dan moeten ze er een woord aan koppelen. Daarna kiezen ze een foto uit waar ze verdrietig van worden, of blij of rustig en koppelen daar steeds een woord aan. Met behulp van die woorden help je ankeren: datgene wat je hebt ontdekt vasthouden door er een woord of voorwerp aan te koppelen en daar aan terug te denken op momenten dat je het nodig hebt. Soms kun je foto’s meegeven om bijvoorbeeld op de agenda te plakken of een voorwerp mee laten brengen dat ook datzelfde gevoel van rust teweegbrengt. Al vaak door ernaar te kijken komt het gevoel van rust terug.





9.	Hoe vaak komen deze leerlingen samen?

R: Drie keer in een workshop van anderhalf uur.

T: Deze leerlingen komen tien keer samen en wel vijftig minuten per sessie. Er worden veel theoretische, maar ook lijfelijke opdrachten gedaan.





10.	Hoe zien de trainingen voor de bovenbouw eruit?

R: : In de eerste bijeenkomst beginnen we met een kennismaking en geven we informatie over het trainingsprogramma. Verder komen aan de orde de werkafspraken en omgangsregels in de groep. Daarna beginnen we met een tweetal oefeningen (Oefening 1 t/m 3), en sluiten we het af met een opdracht en een afsluiting.
Bij de tweede bijeenkomst gaan we eerst bijpraten over wat ze hebben ontdekt bij andere leerlingen. Vervolgens bespreken we de theorie van het G-denken en doen een drietal oefeningen (Oefening 4 t/m 6) en sluiten we op dezelfde manier af als de eerste bijeenkomst.
In de laatste bijeenkomst beginnen we weer met bijpraten (hoe gaat het met de oefeningen, etc.) en doen we een aantal ontspanningsoefeningen. Het G-denken herhalen we, en tenslotte doen we nog een laatste (fantasie-)oefening, waarna we de bijeenkomst afsluiten.
Soms volgt er op verzoek van de deelnemers nog een vierde herhalingsbijeenkomst; deze vindt meestal circa twee maanden later plaats. De workshops voor de bovenbouw vinden drie keer per jaar plaats.

T: Voor de bovenbouw maken we gebruik van dezelfde oefeningen, maar we concentreren ons ook meer op het G-denken. In de bovenbouw heb je meer te maken met leerlingen met examenvrees. Bovenbouwers kunnen abstracter denken en ze weten ook beter hoe ze in elkaar zitten dan bijvoorbeeld eersteklassers. Ze kunnen ook beter over hun gevoelens praten, kunnen het zelf beter inschatten. Je hebt meer “verkrampte leerders” in de bovenbouw. Wat ook heel opmerkelijk is, is dat je in de bovenbouw opvallend veel meisjes hebt die aan de trainingen meedoen, aangezien de jongens het vaak maar “flauwekul” vinden.





11.	Kunt u aangeven welke soort oefeningen u doet in de bovenbouw en waarom? 

R: Zie onder 8. In de bovenbouw hebben we meer mogelijkheden om dieper op de theorie in te gaan, en praten de leerlingen ook oprechter over wat hen bezighoudt. Dit heeft te maken met de fase van persoonlijke ontwikkeling waarin die leerlingen zich bevinden.

T: Dezelfde oefeningen als besproken bij vraag 8, alleen wordt er dus meer aan G-denken gedaan. Ook bij oefeningen die tot doel hebben lef te kweken en waarbij bijvoorbeeld opgeschept moet worden over zichzelf zien de onderbouwleerlingen dit meer als een spelletje, terwijl de bovenbouwleerlingen geen onzin willen vertellen.





12.	Hoe vaak komen deze leerlingen samen?

R: Drie keer in een workshop van anderhalf uur.

T: Deze leerlingen komen ook samen gedurende tien sessies van ieder vijftig minuten.





13.	Door wie of wat laat u zich inspireren bij de keuze van uw opdrachten?

R: We werken het meeste met de methode van Ard Nieuwenbroek, uit wiens 
oefeningen we een selectie maken voor de trainingen.

T: Wij beschouwen de methode en oefeningen van Ard Nieuwenbroek als zeer nuttig. Ook heeft hij twee video’s gemaakt die zeer interessant zijn en waarbij voorbeelden gegeven worden van zo’n diagnostisch gesprek.





14.	Wat is er bekend over de effectiviteit van de trainingen op uw school?

R: Iedereen die serieus aan de slag gaat, merkt verandering in het gedrag. In de onderbouw moet de training vaak nog bezinken. Na een jaar beseffen ze verandering, dat is echt een proces van inslijpen​[6]​.
In een afgenomen enquênte na de training geven veel leerlingen aan dat ze beter om kunnen gaan met nervositeit of dat ze zich beter kunnen ontspannen. Bovenbouwleerlingen komen nogal eens met succesverhalen over hun cijfers die beter worden.

T: Het verwachtingspatroon van de leerlingen is vaak heel hoog. Ze verwachten dat na tien sessies hun faalangst over is. Ze krijgen alleen maar “instrumenten” mee.Het feit dat anderen ook met hetzelfde probleem zitten verbroedert en zorgt voor een saamhorigheidsgevoel. Bij bovenbouwleerlingen “troosten” 6vwo-leerlingen vaak de 4e klassers. Ze geven elkaar vaak onderling tips.
Het is de bedoeling in de trainingen veel verschillende oefeningen aan te bieden zodat de leerlingen tijdens de laatste sessie een manier uit kunnen kiezen waarmee ze de meeste rust hebben gevonden.





15.	Wat hebt u gedaan om faalangstbegeleider te kunnen/mogen zijn? Cursus volgen, boeken lezen?

R: Een cursus gevolgd bij het KPC (Katholiek Pedagogisch Centrum​[7]​) en een training bij Ard Nieuwenbroek.

T: Op de eerste plaats moet het natuurlijk een persoonlijke interesse van je zijn. Een van de docenten heeft erg veel aan yoga gedaan, voelt zich dus erg thuis wat betreft de ontspanningsoefeningen en buit dit uit tijdens de trainingen. De andere docente voelt zich beter thuis als het om de geleide meditatie gaat. Natuurlijk hebben we veel hierover gelezen en studiedagen hierover gevolgd. We zorgen er ook voor steeds op de hoogte te blijven van eventuele nieuwe ontwikkelingen op dit gebied. Ook is de samenwerking tussen de onderbouw- en bovenbouwdocente erg goed.





16 Wat kunnen/moeten docenten op uw school doen die faalangst bij een van hun leerlingen vermoeden?

R: Doorgeven aan de mentor, en eventueel aan leerlingbegeleiders. De mentor(en) en begeleiders besluiten dan wat er verder mee gedaan moet worden. Meestal gaan we dan eerst het gesprek aan met de leerling.

T: Dit natuurlijk zo snel mogelijk aan ons signaleren zodat we er werk van kunnen maken. Zoals we al gezegd hebben, we beginnen met de schoolvragenlijsten, naar aanleiding van die uitslag volgt er een diagnostisch gesprek. Gaat het om angst als levenstrek, dan zit onze taak er op, we moeten de leerling dan doorsturen naar professionele hulp. Is er wel degelijk sprake van faalangst, dan nemen we contact op met de ouders die we uitnodigen voor een gesprek, we hebben een gesprek met de leerling om te kijken of die echt gemotiveerd is om aan de faalangst te gaan werken en daarna begint de training. De laatste sessie vindt een evaluatie plaats waarin we de leerlingen vragen aan te geven wat voor hen de nuttigste oefeningen waren en dit verschilt erg van kind tot kind.





Bent u tevreden met de aanpak op uw school of zou u dingen veranderd willen zien in de aanpak op uw school? Zo ja welke?
	
JK:	Over de aanpak in het brugklasjaar ben ik wel tevreden. Ik denk dat met een brede diagnose de meeste faalangstige leerlingen er wel uit worden gehaald en een training krijgen aangeboden. Met name zou ik een veranderde aanpak willen zien voor leerlingen van de 2e klassen. Na het brugklasjaar verandert er heel veel voor hen en slaat in sommige gevallen faalangst toe. Het zou goed zijn om de SVL en diagnose in het tweede jaar te herhalen. Nu nemen slechts incidenteel tweede klassers deel aan de faalangsttraining (zij sluiten dan aan bij de brugklassers).




8.3 Uitwerking van de data

Wanneer we nu bovenstaande data naar enquêtevraag uitsplitsen kunnen de volgende overeenkomsten en verschillen worden opgemerkt:


1. Worden op uw school alle leerlingen gescreend op faalangst?

Hier komen de antwoorden precies overeen. Op alle drie de scholen worden leerlingen gescreend op basis van de SVL’s. 


2. Zo ja, hoe en in welk jaar?

Op alle drie de scholen gebeurt dit in de eerste klas.


3. Geeft uw school een bindend advies aan die leerlingen waarbij faalangst wordt geconstateerd?

Bij alle drie de scholen heerst de, in onze ogen juiste, cultuur dat zowel de leerling als de ouders achter de training moeten staan om succes te kunnen boeken met de aanpak van de faalangst.


4. Hoe wordt op uw school de faalangsttraining genoemd?

Al lijkt de terminologie te verschillen, de termen worden door elkaar gebruikt, waarbij moet worden aangetekend dat bijvoorbeeld de trainer op het Revius Lyceum (Jojanne Kemman), ervoor waakt om zich therapeut te noemen. Ze is gekwalificeerd als trainer, en houdt zich dus bezig met het geven van trainingen, maar therapie kan alleen worden gegeven door mensen met een psychologische achtergrond (dit in verband met onder andere de RET, of Rationeel Emotieve Therapie, die in dit verband Training wordt genoemd i.p.v. Therapie).


5. Hoeveel leerlingen (%) volgen deze training?

Hier worden exacte aantallen genoemd (Lek en Linge) en antwoord gegeven op de vraag waarom de groepen klein gehouden worden (Theresialyceum en Lek en Linge). Het percentage van 20% lijkt een algemene trend te zijn, al vertelt de trainer op Lek en Linge dat er dit jaar minder leerlingen dan in voorgaande jaren uit de tweede en derde klas aan de cursus deelnemen.


6. Is er onderscheid in trainingen voor de bovenbouw en voor de onderbouw?

Bij alle drie de scholen is dit het geval. In de bovenbouw wordt bijna uitsluitend examentraining gegeven. Op het Theresialyceum is er verder een docent speciaal voor de onderbouwtraining, en een docent voor de bovenbouw. Op het Revius Lyceum daarentegen worden de trainingen door één docent gegeven, al is er dit schooljaar voor het eerst sprake van een tweede trainer (Jacqueline Franse).


7. Hoe ziet de training voor de onderbouw eruit?

Op het Theresialyceum wordt in de onderbouw vooral gewerkt met ademhalings- en ontspanningsoefeningen, omdat het G-denken nog te moeilijk wordt bevonden. Ook het Revius Lyceum is nog voorzichtig met het uitgebreid bespreken van de theoretische kant van faalangst. Lek en Linge gebruikt al wel de theorie van het G-denken. Daarnaast worden ook hier ademhalingsoefeningen en oefeningen als ankeren dmv foto’s. 


8. Kunt u aangeven welke soort oefeningen u doet in de onderbouw en waarom?

Op alle drie de scholen wordt een keuze gemaakt uit de oefeningen van de methode Nieuwenbroek (zie 6.3.1).


9. Hoe vaak komen de leerlingen samen?

Hier is een duidelijk verschil te zien tussen de organisatie op de scholen. Het Revius Lyceum Doorn kiest ervoor om de training aan te bieden in de vorm van een workshop, die plaatsvindt in drie sessies van 1,5 uur. Hiervoor is vooral gekozen vanwege moeilijkheden met het rooster, een probleem dat we ook zien op Lek en Linge. Het Theresialyceum daarentegen hanteert de 10 sessies van twee minuten, en Lek en Linge houdt één keer per week (klas 2) of een keer per twee weken (klas 3) sessies en dat vijf keer in totaal. Soms (zoals dit jaar) wordt besloten om nog een paar extra sessies aan het bestaande programma vast te knopen. 


10. Hoe zien de trainingen voor de bovenbouw eruit?

Zoals eerder vermeld, wordt op alle drie de scholen de moeilijkheidsgraad van het G-denken herkend, wat betekent dat in de bovenbouw meer ruimte is voor dit theoretisch complexere gedeelte van de methodiek.
Ook ziet men meer verkrampte leerders (Theresialyceum), en hebben meisjes het grootste aandeel in de trainingen(Theresialyceum en Revius Lyceum Doorn). Dit laatste komt omdat jongens in de bovenbouw het vaak “flauwekul” vinden om aan een faalangsttraining mee te doen.
Op Lek en Linge start de trainer dit jaar met trainingen in de bovenbouw, die waarschijnlijk een klokuur per bijeenkomst zullen bedragen. Ook hier wordt de methode van Nieuwenbroek gebruikt.


11. Kunt u aangeven welke soort oefeningen u doet in de bovenbouw en waarom?

Op alle drie de scholen worden dezelfde oefeningen gebruikt als in de onderbouw. Op het Revius Lyceum en op het Theresialyceum wordt in de bovenbouw de nadruk meer gelegd op het G-denken. Ook ziet men hier dat de bovenbouwleerlingen de oefeningen serieuzer benaderen; in de onderbouw wordt veel nog als spel gezien (Theresialyceum).  







13. Door wie of wat laat u zich inspireren bij de keuze van uw opdrachten?

De methode van Nieuwenbroek prevaleert hier vrijwel. De trainer op Lek en Linge noemt verder nog een ervaringsgerichte psychosociale opleiding aan het Kempler Instituut Nederland, die hij gevolgd heeft. Hierbij wordt de nadruk gelegd op een balans tussen autonomie en verbondenheid.


14. Wat is er bekend over de effectiviteit van de trainingen op uw school?

De trainer op het Revius Lyceum vertelt hier onomwonden dat eenieder die serieus meedoet aan de trainingen volgens het contract, verbetering ziet in zijn/haar gedrag. Leerlingen in de onderbouw hebben hiervoor vaak een tijd nodig (een half jaar tot een jaar) om in te zien dat ze veranderd zijn, en dat ze wat hebben geleerd van de training.
De trainer op het Theresialyceum noemt de hoge verwachtingen van de leerlingen, en de rol van de begeleider bij het aanbieden van instrumenten. De verantwoordelijkheid ligt bij de leerling zelf, evenals de mate van succes in het omgaan met faalangst.
De trainer op Lek en Linge doet voor het eerst dit jaar de training, waardoor hij geen uitspraak daarover kon doen. Wel geeft hij aan dat hij ze in de loop van de serie bijeenkomsten duidelijk ziet opbloeien, vooruitgang maken.


15. Wat hebt u gedaan om faalangstbegeleider te kunnen/mogen zijn? Cursus volgen, boeken lezen?

Hier wordt allereerst affiniteit op het gebied van faalangst en leerlingbegeleiding in het algemeen genoemd. Verder zijn er door alle  begeleiders studiedagen en trainingen over faalangst gevolgd bij Ard Nieuwenbroek. De begeleider van het Revius Lyceum Doorn heeft daarnaast een cursus gevolgd bij het KPC en de opleider van Lek  en Linge een driejarige opleiding aan het Kempler Instituut  Nederland.


16. Wat kunnen/moeten docenten op uw school doen die faalangst bij één van hun leerlingen vermoeden?

Het Revius Lyceum Doorn en Theresialyceum vertellen dit zo snel mogelijk door te geven aan de faalangsttrainers en mentoren, zodat er werk van gemaakt kan worden.




































Welke conclusies kunnen we nu trekken naar aanleiding van de vergelijking van de data? Stroken deze met onze geuite verwachtingen? Welke conclusies kunnen we trekken wanneer we de data van ons praktijkonderzoek naast de uitkomsten van het literatuuronderzoek leggen? Kunnen we aan de hand van deze conclusies eventuele aanbevelingen doen voor de onderzochte scholen? Kunnen we naar aanleiding van dit onderzoek aanbevelingen doen voor onze mededio’s? En tot slot, wat zijn nu de implicaties van het verdiepen in het onderwerp en de kennis die we nu daarover hebben voor onze eigen onderwijspraktijk? Op al deze vragen wordt in dit hoofdstuk antwoord gegeven.


9.1 Conclusies naar aanleiding van de vergelijking van de data 

Alles bij elkaar genomen kunnen we concluderen dat de toegepaste methoden zeer overeenkomen op de drie scholen. Overal wordt Nieuwenbroek als grote inspirator gebruikt en wordt volgens zijn aanbevelingen en met zijn oefeningen gewerkt. Ook de splitsing in onderbouw en bovenbouw is bij alle drie de scholen gelijk. Verder valt op dat op alle drie de scholen het belang van de rol van de leerling en de ouders in de aanpak van faalangst wordt ingezien. Wat ook opvalt, is dat twee van de drie scholen (het Revius Lyceum en Lek en Linge) aangeven dat ze moeite hebben met het inplannen van de cursus in het rooster en dat ze daar in zekere zin door beperkt worden. Op het Revius Lyceum heeft dit namelijk tot gevolg dat het aantal bijeenkomsten beperkt wordt gehouden, op Lek en Linge is het de vermoedelijke oorzaak van het geringe aantal deelnemers in de tweede en derde klas.
De verschillen zitten hem vooral in de organisatie (zie vraag 9) en de mate waarin het G-denken ook een plaats krijgt in de trainingen voor de onderbouw. Hierbij moet gezegd worden dat het om nuanceverschillen gaat. Zoals de begeleider van het Theresialyceum opmerkt, heeft de ene begeleider meer affiniteit en ervaring met meditatie- en ademhalingsoefeningen, waardoor daar meer de nadruk op wordt gelegd, terwijl een ander meer of ook met het G-denken aan de gang zal gaan tijdens de trainingen.


9.2 Conclusies ten aanzien van onze verwachtingen

Wat betreft onze verwachtingen zoals wij die verwoord hebben in de inleiding van hoofdstuk 8 kunnen we het volgende concluderen: 

1. Onze verwachting is in zoverre uitgekomen dat de methode van Ard Nieuwenbroek veel weerklank heeft gevonden. De verschillen tussen de scholen liggen vooral in de specifieke keuze en organisatie van de oefeningen respectievelijk de trainingen.

2. De strenge selectie voor faalangsttraining is uitgekomen. Wat betreft de trainingen is ons naast het zelfvertrouwenaspect (wat inderdaad aan bod kwam tijdens de oefeningen) het lichamelijke aspect en het out-of-the-box denken opgevallen dat wordt gebruikt om leerlingen inzicht te laten krijgen in hoe ze meer invloed op hun handelen en omgeving kunnen krijgen. Vooral de algemeen menselijke behoefte van het grip willen hebben op de omgeving (beheersbaarheid van de wereld om ons heen) is ons daarbij sterk opgevallen.


9.3 Conclusies naar aanleiding van de vergelijking van de uitkomsten van het praktijkonderzoek met die van het literatuuronderzoek

Wanneer we de resultaten van ons onderzoek leggen naast de uitkomsten van ons literatuuronderzoek zien we erg veel overeenkomsten tussen wat er in de literatuur wordt beschreven en wat er in de praktijk op de drie betreffende scholen gebeurt. Enerzijds wordt de toonaangevende literatuur door Nieuwenbroek of in samenwerking met Nieuwenbroek geschreven. Anderzijds worden begeleiders van leerlingen met faalangst veelal door Nieuwenbroek opgeleid en laten dezen zich bij het opzetten van hun cursussen diepgaand inspireren door Nieuwenbroek. De door ons gevonden flagrante overeenkomsten liggen daarom voor de hand. 


9.4 Aanbevelingen voor de drie onderzochte scholen

1. Op het gebied van omgaan met faalangst is het Nieuwenbroek wat de klok slaat. Wij alledrie zijn zeer gecharmeerd van Nieuwenbroeks kijk op het verschijnsel faalangst en op de methode en de oefeningen die hij aanreikt om leerlingen met hun faalangst te leren omgaan. Zijn aanpak is goed doordacht en heel breed. Dit biedt faalangstbegeleiders de mogelijkheid om naar eigen inzicht bepaalde accenten te leggen bij het geven van hun cursussen. Toch is het wellicht verrijkend om eens over de grens heen te kijken, in het klein (onderling overleg tussen scholen, uitwisseling van ideeën en aanpak) en in het groot. Hoe gaan ze bijvoorbeeld om met begeleiding bij faalangst in andere landen? Valt daar iets te leren wat interessant kan zijn voor de begeleiding van faalangstige leerlingen hier?  Het kan interessant zijn om uit te zoeken hoe ze bijvoorbeeld in de Scandinavische landen met faalangst omgaan, aangezien die landen toch vaak voorlopers zijn op vele gebieden. In ons land heeft Nieuwenbroek dan wel grote invloed, maar het kan interessant zijn om ook eens andere theorieën of testen etc te zien. 

2. Ons is opgevallen dat er leerlingen zijn die blijkens hun SVL-uitslag duidelijk baat zouden hebben bij een cursus in het omgaan met faalangst, maar die niet aan deze cursus mogen deelnemen van hun ouders. Omdat wij dit zeer betreuren hebben wij nagedacht over een manier om het percentage leerlingen dat om deze reden afvalt te verkleinen. Aangezien de oorzaken van het niet mee laten doen van hun kinderen aan dergelijke cursussen gelegen is in gevoelens van schaamte, in het niet inzien van het belang ervan en in het ontkennen van het probleem ligt het voor de hand dat goede voorlichting hier op zijn plaats is. Ouders dienen te begrijpen dat het heel wel mogelijk is om met faalangst te leren omgaan en dat hun kind hier de rest van zijn schoolloopbaan baat bij kan hebben. Ons lijkt het belangrijk dat ouders deze voorlichting niet alleen individueel en als gevolg van de SVL-uitslag te horen krijgen, maar juist ook als groep en voorafgaand aan die uitslag. Dit om goed duidelijk te kunnen maken dat faalangst iets heel gewoons is waar bijna ieder mens wel eens last van heeft. Een goede mogelijkheid hiervoor zou bijvoorbeeld een algemene informatieavond voor alle ouders van de brugklassers zijn. Belangrijk daarbij lijkt ons dat het niet een avond moet zijn die hier speciaal voor georganiseerd wordt, i.v.m. het risico van het niet komen van ouders. Het lijkt ons slimmer om deze informatie te in te voegen in een reeds op het programma staande avond voor ouders van brugklassers. Wij denken en hopen dat op deze manier minder ouders dan nu hun kinderen zullen weghouden van een cursus waar ze zoveel baat bij kunnen hebben.





9.5 Aanbevelingen voor onze mededio’s

Hoe kunnen onze mededio’s nu hun voordeel doen met al onze bevindingen, zowel die uit de literatuur als die voortkomend uit ons praktijkonderzoek? 
Volgens ons is het inzicht dat iedereen te maken heeft met faalangst een opening in de houding ten opzichte van faalangst. Daarbij bedoelen we niet dat we maar klaar moeten zijn als we denken dat we met een faalangstige leerling te maken hebben, maar meer dat we in de gaten houden dat faalangstigen niet zo wereldvreemd zijn als we misschien denken.
Het is belangrijk ons te realiseren dat we in een maatschappij leven waarin wordt verwacht dat we constant topprestaties leveren op zo veel mogelijk vlakken. Het gevolg daarvan is dat bij een aantal mensen gevoeligheden naar boven komen die problemen kunnen opleveren. Nu is faalangst maar een klein deel van die gevoeligheden. Toch vinden wij dat je dit in je achterhoofd moet houden als je bepaald gedrag observeert en misschien al diagnosticeert.

Wat betreft de aanpak van faalangst, denken we dat er heel wat te leren valt van de oefeningen die we zijn tegengekomen in de literatuur, evenals van de praktijkvoorbeelden die we in de les aan den lijve konden ondervinden.
Heel goed daarbij is te bedenken dat deze oefeningen ook een algemenere waarde hebben buiten de aanpak van faalangst om. Ademhalings- en spierontspanningsoefeningen, maar ook andere zijn heel goed te gebruiken voor andere psychologische of sociale problemen, naast de bruikbaarheid voor de “normaal” functionerende mensen of leerlingen.

Concrete tips met betrekking tot faalangst die we onze mede-dio’s tot slot zouden willen meegeven zijn (zie ook hoofdstuk 7, “Faalangst in de les”): 
	
-	biedt veiligheid en vriendelijkheid aan in je lessen! 
-	omdat het voor leerlingen belangrijk is om invloed te kunnen uitoefenen op hun omgeving (invloed vergroot de beheersbaarheid van hun wereld en doet daarmee de faalangst afnemen) is het belangrijk om ook duidelijkheid en structuur aan te bieden. Dit resulteert in een groter zelfvertrouwen bij de faalangstige leerlingen. 
-	hanteer systematiek in de les, zodat een leerling meer zicht kan krijgen op het leerproces. Dit inzicht kan leiden tot het geleidelijk steeds meer aan de leerling overlaten van het bewaken van de systematiek.
-	eenzelfde aanpak kan worden toegepast bij toetsen. 
-	het maken van een proeftoets kan een leerling inzicht in zijn functioneren verschaffen en hem zo meer invloed en rust geven.
-	communiceer op een bewuste manier met je leerlingen. Probeer het geven van onuitvoerbare opdrachten en paradoxale boodschappen te vermijden. 
-	geef je leerlingen kansrijke opdrachten die hen confronteren met de grenzen van hun mogelijkheden. Zulke confrontaties vormen een uitdaging om in een volgend leerproces te stappen.
-	geef faalangstige leerlingen veel positieve taakgerichte feedback 
-	oordeel niet te snel. Faalangst kan zich, zoals we gezien hebben, in vele verschillende gedaanten voordoen. Het stellen van de diagnose faalangst is niet eenvoudig. Niet iedere stille leerling heeft faalangst en niet ieder leerling met faalangst is stil. Wees daarom terughoudend met het plakken van etiketten op leerlingen.






9.6 Implicaties voor onze eigen onderwijspraktijk

Wat betekenen het verdiepen in het onderwerp faalangst en de kennis die we daar nu over hebben voor onze eigen onderwijspraktijk?

Frank: Naast mijn persoonlijke interesse in de menselijke psyche, en dus ook die van leerlingen, heb ik speciale aandacht voor leerlingbegeleiding, waarvan faalangst een onderdeel is.

Voor mijn leerpunten wat betreft faalangst naar aanleiding van ons onderzoek verwijs ik graag naar onderstaand stuk (zie 9.4) gericht aan mijn mede-dio’s.

Ik kan daaraan nog toevoegen dat ik naast interesse ook ambitie en aspiratie heb op het gebied van leerlingbegeleiding, vooral ook omdat ik het gevoel heb dat ik een redelijke mate van talent heb met gesprekken met leerlingen, en dan vooral één op één (dit is overigens een algemeen relationele eigenschap van mij). Deze eigenschap komt vooral voort uit het feit dat ik een van mijzelf een goede luisteraar ben, en mensen graag en goed op hun gemak kan stellen. Naast de psychologische interesse lijkt me dit voldoende reden om voor te nemen mij verder te verdiepen in dit veld als de mogelijkheden zich daarvoor aandienen.

In de lespraktijk betekent de kennis, die ik met dit onderzoek heb opgedaan, concreet dat ik sneller signalen weet op te pakken (althans, mijn antenne is daar gevoeliger voor geworden), maar weet ik, denk ik, ook beter te voorkomen dat ik (potentieel) faalangstige leerlingen stigmatiseer of isoleer.





Ten eerste heb ik nu het besef dat niet iedere angstige en gespannen leerling per definitie faalangstig is. Voor me in dit zeer interessante onderwerp te verdiepen besefte ik niet dat er een groot verschil bestaat tussen leerlingen die angstig zijn en leerlingen die faalangstig zijn en dat dit onderscheid van belang is voor de verdere aanpak van het probleem. Ik zal een leerling bij wie angst een levenstrek is namelijk sneller door moeten sturen naar professionele hulp terwijl ik zelf wel een belangrijke inbreng kan hebben als het gaat om faalangstige leerlingen. Ik besef dat mijn rol met betrekking tot faalangstige leerlingen erg positief kan zijn, niet alleen als ik voor de keus sta me bezig te houden met leerlingbegeleiding, maar ook alle dagen tijdens mijn lesuren.
Ten tweede zal ik het fenomeen faalangst nu veel sneller herkennen. Ik weet hoe faalangstige leerlingen zich over het algemeen gedragen en tijdens welke momenten dit soort gedragingen vooral optreden en kan daar dus extra alert op zijn. Ook heb ik het besef dat een faalangstige leerling niet per definitie stil, teruggetrokken en gespannen hoeft te zijn, maar dat er nog veel meer varianten mogelijk zijn.
Ten derde hecht ik ook veel waarde aan de background van de leerling. Ik besef dat het erg belangrijk is contact op te nemen met het thuisfront om meer te weten te komen hoe de omgang met de leerling is en hier eventueel positief in te sturen. Het is me duidelijk geworden dat de persoonlijkheid van een kind bepaald wordt door aanleg en omgevingsfactoren en ik denk dat de ouders een heel belangrijke bijdrage kunnen leveren door hun kind vaak te complimenteren en positief te bejegenen en duidelijk te maken dat er fouten gemaakt mogen worden, dat dit hoort bij het leven.
Ten vierde heb ik nu ook het besef dat een leerling niet van zijn faalangst genezen kan worden, maar dat we alleen maar instrumenten aan kunnen bieden waardoor de leerling zijn faalangst onder controle kan krijgen en prettiger en meer ontspannen kan leven. Dus moeten we als docent niet de illusie hebben dat na een training van tien sessies wonderen verricht kunnen worden.
Wat ik erg belangrijk vind, is de sfeer in de klas. Ik wil dat alle leerlingen tot hun recht komen en zal het steeds op blijven nemen voor de underdog en me afvragen waarom een leerling zich niet lekker voelt in zijn vel of geïsoleerd wordt. Ik hecht veel waarde aan een persoonlijk contact met de leerlingen en krijg in het dagelijkse leven ook van veel mensen te horen dat ze me snel iets toevertrouwen, omdat ik daar misschien toe uitnodig. Ik vind het prettig me in mensen te verdiepen, over de belangrijke dingen in het leven te praten en houd niet van oppervlakkigheden. Ik probeer fijngevoelig om te gaan met mensen, veel empathie te tonen, oplossingen aan te dragen voor eventuele problemen en ben heel gelukkig als dit effect heeft.
In de klas probeer ik dmv respectvolle, wederzijdse communicatie een veilige, prettige werksfeer op te bouwen, want ik denk dat er hierna pas sprake kan zijn van kennisoverdracht en niet andersom. In situaties waarbij de leerlingen Frans moeten spreken zal ik hen altijd van tevoren vragen hoe ze zich het meest op hun gemak voelen en daar rekening mee houden. Ik zal een leerling altijd aanmoedigen en nooit belachelijk maken.
Ik ben eventueel ook bereid tijdelijk een andere toetsvorm te zoeken met faalangstige leerlingen als leerlingen zich hier beter bij zouden voelen, maar natuurlijk is het wel de bedoeling dat op den duur de leerling zijn faalangst zo goed onder controle heeft dat hij normaal met de rest van de klas aan de toetsen mee kan doen.
In de toekomst zou ik me graag nog meer in het begeleiden van leerlingen gaan verdiepen. Lesgeven is niet alleen kennisoverdracht. Leerlingen die negatieve aandacht vragen of in paniek raken in situaties waarin gepresteerd moet worden, hebben vaak hun redenen en die moeten we veel dieper gaan zoeken. Vandaar het belang van het contact met het thuisfront.
Het lijkt misschien erg idealistisch, maar ik wil toch uitgaan van een positieve visie op de leerlingen. Niets is zo erg als je onzeker voelen, weinig zelfvertrouwen hebben, vooral als het onterecht is en als je van goede wil bent. Een faalangstige leerling kan er niets aan doen zo geworden te zijn. Zoals we hebben kunnen constateren, is er sprake van aanleg en omgevingsfactoren. In het leven vervallen we vaak in herhalingen en nemen we daarom het model over dat we met de paplepel ingegoten hebben gekregen of we het nu willen of niet. Ouders moeten goed beseffen hoe ontzettend belangrijk het is een kind in een veilige, liefdevolle omgeving met gezonde aandacht op te laten groeien en jammer genoeg hebben ouders soms zelf met zulke grote problemen te maken waardoor hun kinderen negatief beïnvloed worden in hun ontwikkeling en negatief over zichzelf gaan denken. Als je alleen maar steeds te horen krijgt wat je fout doet, ga je er bijna in geloven dat je niet belangrijk bent.




Voor ik aan dit onderzoek begon, hield mijn kennis over faalangst op bij ‘leerlingen met faalangst klappen volledig dicht bij een beurt’ en ‘een veilige sfeer is dus voor leerlingen met faalangst helemaal heel erg belangrijk’. Door de themabijeenkomst over faalangst had ik me met terugwerkende kracht gerealiseerd dat ik zelf op de middelbare school behoorlijk veel last van faalangst had gehad. In die tijd (eind jaren zeventig – begin jaren tachtig) werd aan dergelijke zaken geen aandacht besteed, dus ik had geen idee dat ik faalangst had of dat ik er iets aan zou kunnen doen. Maar last had ik er zeker van. 
Door het doen van dit onderzoek is mijn kennis over faalangst enorm toegenomen. Ik ben blij te hebben geleerd dat faalangst zich op veel meer manieren kan uiten dan enkel door het dichtklappen van een leerling bij een beurt. Dergelijke kennis maakt me alerter. Tegelijkertijd heb ik erdoor geleerd om naar het gedrag achter het gedrag van leerlingen te kijken. Een druktemaker is misschien enkel een druktemaker, maar wellicht ook niet. Het heeft me milder gemaakt in mijn oordelen en terughoudender in het bestempelen van gedrag. Ik heb mijn leerlingen door dit onderzoek de afgelopen weken met andere ogen bekeken. Ik heb nu een nog groter zwak voor velen dan ik al had. 
Ik heb me door het doen van dit onderzoek ook gerealiseerd dat ik heel graag op een dag faalangsttrainingen zou willen geven. Door mijn eigen voorgeschiedenis weet ik goed wat leerlingen doormaken. Wat daarbij echter een veel grotere rol speelt, is mijn affiniteit met de oefeningen zoals Nieuwenbroek die beschrijft in al zijn boeken. Ik had voor ik zijn boeken las geen idee van wat er tijdens dergelijke cursussen gedaan werd met leerlingen en heb zijn boeken dan ook met bij ieder hoofdstuk toenemend enthousiasme gelezen. Ik heb zelf een yoga-achtergrond en de geleide meditatieoefeningen, de ontspannings- en ademhalingsoefeningen, het bewust doorbreken van gedachtepatronen en het ankeren zijn allemaal technieken die door mijn dagelijkse yoga en meditatie een belangrijk en voor mij heel dierbaar deel uitmaken van mijn dagelijkse leven. Dit alles, gekoppeld aan het grote plezier dat ik beleef aan het werken met jongeren,   mijn voorkeur voor het werken met kleine groepen en mijn altijd aanwezige verlangen om mensen te leren zichzelf vooruit te helpen, maakt dat ik heel graag op een dag dergelijke cursussen zou willen geven.
Voorlopig heb ik echter alleen nog maar te maken met faalangstige leerlingen in de dagelijkse praktijk van mijn eigen klassen. Ik ben me er sinds ik met dit onderzoek bezig ben nog meer van bewust hoe extreem belangrijk het is om een veilige sfeer te creëren (en daar werk ik al zo bewust aan, maar alertheid blijft hier belangrijk). Dat het bieden van structuur voor faalangstige leerlingen zo belangrijk was, had ik me nooit gerealiseerd. Het valt mij trouwens op in mijn lessen dat structuur door erg veel leerlingen zeer op prijs wordt gesteld. De wetenschap dat structuur voor bepaalde leerlingen een belangrijk verschil kan maken maakt dat ik hier nog meer aandacht aan zal schenken. 
Wel is het zo dat in de bovenbouw de leerlingen met faalangst allang een keer aan hun jas getrokken zijn, dan wel zelf aan de bel getrokken hebben, om deel te nemen aan een faalangsttraining. Normaal gesproken zou ik daarom, zolang ik enkel in de bovenbouw blijf les geven, weinig tot geen faalangstige leerlingen in mijn lessen moeten aantreffen. Toch zal ik alert blijven op de aandachtspunten voor in de les bij faalangst. Bij de door ons genoemde aandachtspunten voor in de les hebben namelijk niet alleen de leerlingen met faalangst baat, maar in feite alle leerlingen. 





















1.   Proces	2. Contacten	3. Brieven/formulieren
oktober/novemberDe Schoolvragenlijst (SVL)wordt afgenomen tijdens de mentorlessen in de 2e week na de herfstvakantiewordt dezelfde week ingeleverd bij de brugklascoördinatorbrugklascoördinator zorgt voor verspreiding en verzending	coördinator =>conciërge =>mentorenmentoren =>coördinatoren	SVL
decemberBeoordeling SVLbeoordeling door faalangstreductietrainers (frt) op puntenscore, alleen op faalangstigheid.terugkoppelen resultaten door frt dmv brief naar mentoren brugklassen.mentor voegt eventueel leerlingen toe      □  op basis van informatie van bijv. ouders/verzorgers,                basisschool, of verzoek van leerling      □  op basis van eigen observatie (met behulp van             pyramidetechniek)mentoren gesprek: doel => herkenbaarheid uitslag SVL en commitment (wie willen/kunnen)      □  met de geïndiceerde leerlingen      □  met de ouders/verzorgers van de leerlingen8.  terugkoppelen mentoren naar frt met ‘terug-        koppelformulier’ om plaatsing of niet-plaatsing te       motiveren.vaststellen lijst van leerlingen voor diagnostisch gesprek met frt (door frt)	frt => mentorenfrt => coördinator(mondeling melden dat e.e.a. gestart is)mentor => ll.mentor => ouders	brief resultaten SVLpiramide-observatie-formulierterugkoppel-formulier waarop reden wordt aangegeven

















Naam: ___________________________  Klas: ____________           datum______________

School
Vertel eens iets over hoe je het vindt op school tot nog toe…	1-2-3-4-5	
Kun je met de docenten opschieten?	1-2-3-4-5	
Presteren is wel belangrijk op school, hoe vind je zelf dat het met je cijfers gaat?	1-2-3-4-5	
Hoe lang ben je met je huiswerk bezig? Klopt die tijd met je cijfers?	1-2-3-4-5	
Levert dat spanning op?Hoe merk je dat?	1-2-3-4-5	
Hoe vind je je klas (groep)?	1-2-3-4-5	
Heb je vrienden/innen in de klas?	Ja/nee/…	
Ga je daar ook op andere momenten mee om?	Ja/nee	
Levert dat spanning op?Hoe merk je dat?	1-2-3-4-5	
Hoe ging het op je vorige school?LerenDocentvrienden	1-2-3-4-51-2-3-4-51-2-3-4-5	




Vertel iets over je thuissituatieBroertjes/zusjes (ruzie e.d.)	1-2-3-4-5	
Vinden je ouders het belangrijk dat je goede cijfers haalt?Waaraan merk je dat?	1-2-3-4-5	
Bij oudere broertjes/zusjes:Heb je het gevoel dat je net zo goed moet zijn/beter (competitie)?	Ja/nee/…	
Doe je iets aan hobbies/sport?	Ja/nee	
Levert dat (soms) spanning op?	1-2-3-4-5	













































Bijlage 3  Evaluatieformulier faalangsttraining voor leerlingen Revius Lyceum Doorn

Jij hebt meegedaan aan het trainingsprogramma ‘Beter omgaan met faalangst’.
Ik wil graag jouw mening hier over weten, zodat ik dan weet wat jij belangrijk vond en wat je meeneemt (wat je geleerd hebt).
Verder kan ik met de opmerkingen van jullie het programma voor de volgende groep verbeteren. Wil jij daarom de volgende vragen zo eerlijk mogelijk beantwoorden.

1.	Wat heb jij vooral geleerd in deze training?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________
	





2. 	Hieronder staan de verschillende oefeningen die we gedaan hebben nog eens op een 
rijtje. Zet bij elke rij een cirkeltje om het woord dat jou het meeste aanspreekt.

a. 	Reclame voor jezelf maken (tegen de groep zeggen waar je goed in bent).
	
	Leuk			 /		Ging wel		/	Vervelend
	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd

b.	Problemen aanpakken met je verstand (Het G-denken).
	(Het omzetten van niet-helpende gedachten in helpende gedachten)

	Leuk			 /		Ging wel		/	Vervelend
	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd





	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd

d.	Spanning in je lichaam verminderen d.m.v. geleide fantasie (Foto en de Vuist).

	Leuk			 /		Ging wel		/	Vervelend
	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd

e.	Spanning in je lichaam verminderen d.m.v. Cakeje bakken (‘Ankers’ gebruiken).

	Leuk			 /		Ging wel		/	Vervelend
	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd

f. 	Je laten vallen in een kring (‘Ankers’ en vertrouwen hebben en geven).

Leuk			 /		Ging wel		/	Vervelend
	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd

g.	Je eigen misluktrecept met tegengif maken (Wat doe je om te mislukken? + Anker)

	Leuk			 /		Ging wel		/	Vervelend
	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd





	Maakte me gespannen /	Wel een beetje spannend	/	Ging ontspannen
	Leerzaam		 /	Ik heb er iets van geleerd	/ Ik heb er niets van geleerd

3. 	Zet een kruisje voor de zin die het beste bij jou past!
	Nu ik terugkijk naar de training:
	O 	Ben ik blij dat ik eraan meegedaan heb.
	O	Heb ik spijt dat ik eraan meegedaan heb.

	Ik zal tegen iemand met faalangst zeggen:
	O	Niets aan te doen, je moet er maar mee leren leven.
	O	Probeer aan een training mee te doen, dat kan helpen.

4. 	Kan deze training volgens jou nog worden verbeterd?








6. 	Van welk(e) anker(s) maak jij het meeste gebruik in spannende situaties waardoor je 
minder gespannen wordt? (omcirkel de ankers waar jij gebruik van maakt)

G-denken / Foto(strand) / Vuist / Ademhaling / Symbool / Foto(gekozen) / Tegengif / …





Bedankt voor het invullen van het evaluatieformulier!




















































1.	Welkom  evt. nieuwe mensen
Hoe waren de reactie op geven van compliment?
Hoe ging het met de vuist?






b.	Hoe staat het met je actiepunt?
Jorn?
Suzanne, op tijd beginnen en gewoon plannen
Melissa, best doen




Verhaal1 Ziekenhuis in de lift (oude man en jonge dame)
Verhaal 2 Eigen verhaal? Leerlingen zelf?

Wat vreemd: dezelfde gebeurtenis en twee totaal verschillende reacties.

Gebeurtenis Doc: Geeft Toets op
















             Huiswerk:foto’s + Tien situaties waarbij je spanning voelt (dinsdag om 12.20 uur 
             Inleveren.
 Volgende keer is donderdag 1 december 14.00 uur




Bijlage 5 Faalangstbegeleiding voor klas 3 op Lek en Linge: lesopzet 1

4.	Welkom (thee, koekjes + ruimte)






d.	Hoe staat het met je actiepunt?
Marlon, oefenen,praten
Masha, best doen
Marlou, best doen, concentreren op wat werkelijk speelt
Willemijn, oefenen
Vincent, opener, mondiger worden






Stampen, rug naar achteren
Ogen dicht, ogen open
            In 1 minuut in en uitademen
	Adem vast houden en dan langzaam uitademen (2 a 3 keer)
	Nog een keer maar dan totaal uitademen, buikwand in, naar je rug toe
	Nog een keer volstromen en uitademen, geeuwen!
	Hoe is dit om te doen?
	Weer terug naar buik
	Herinnering, ga er helemaal naar toe geluid, reuk, mensen, ruimte, tijd, om je heen 
            Kijken -> lichte vuist waar je niet mee schrijft en leg daar dat succesgevoel in.

            Hoe was het?




             Huiswerk: weer foto’s + tijdmachine oefening.
 Volgende keer is?











Bijlage 6 Faalangstbegeleiding voor klas 3 op Lek en Linge: lesopzet 2

1.	Welkom
a.	Geef in 1 zin aan wat in de afgelopen week belangrijk voor jou is geweest.








Geef in het kort aan  Wat heb je gegeven?














































1.	Wat ga ik verbeteren?
(Waar heb ik last van?)
























(Op wie ga ik een beroep doen als dat nodig is?)
























































Faalangsttraining – must of last?

Om te kunnen begrijpen wat faalangst is, is het belangrijk om eerst te kijken naar het begrip ‘angst’. Angst waarschuwt ons voor gevaar, verhindert dat wij te grote risico’s nemen en zorgt ervoor dat we in kritieke situaties snel kunnen handelen. Het is een overlevingsmechanisme dat in ieder levend wezen, mens en dier, aanwezig is. Angst kan ook negatief werken. Het kan ertoe leiden dat je taken niet aandurft die anderen fluitend uitvoeren en dat je bang bent voor ongevaarlijke dingen. Als je angst overwint, durf je meer en als je durft vergroot je je invloed op de wereld, het maakt je gelukkiger.

Dit verslag vormt de weerslag van het praktijkgericht onderzoek (PGO) dat we gedaan hebben in het kader van onze eerste graads docentenopleiding aan het IVLOS. Wij hebben ons voor dit onderzoek verdiept in het onderwerp faalangst, en wel om meerdere redenen. 

Wat ons erg aansprak, was het feit dat de leerling hier centraal staat en dat het hier bovendien om de hulpbehoevende leerling gaat. Daarnaast vonden we het zeer belangrijk om ons meer te verdiepen in een van de vele aspecten van leerlingbegeleiding, omdat we hier de komende jaren regelmatig mee te maken kunnen/zullen krijgen. Ook speelde mee dat één van ons als middelbare scholier zelf faalangstig was en daarom zeer gemotiveerd was om beter zicht te krijgen op het begrip faalangst en dan voornamelijk op de aanpak ervan en de begeleiding ervan in de les.



















^1	  Niet alleen hebben we de betreffende docenten onze enquêtevragen voorgelegd, ook hebben we alledrie meerdere keren met de betreffende docenten over dit onderwerp gesproken.  De informatie die we daarbij verkregen hebben, hebben we, waar dit aanvullend was, toegevoegd in de antwoorden.
^2	  Voor een uitgebreid overzicht van organisatie van de faalangsttraining op het Revius Lyceum, zie bijlage 1
^3	  Voor de vragenlijst die gebruikt wordt bij het diagnostische gesprek, zie bijlage 2
^4	  Zie ook bijlage 4, 5 en 6
^5	  het Kempler Instituut Nederland is een instituut voor opleiding, nascholing, methodiekontwikkeling en beroepsinnovatie op het gebied van psychosociale hulpverlening en gezinsbehandeling.
^6	  Voor het evaluatieformulier dat gebruikt wordt ter afsluiting van de cursus, zie bijlage 3
^7	  KPC: Centrum dat in opdracht van het Ministerie van Onderwijs onderzoek verricht binnen de context van onderwijsvernieuwingen. De inzichten die hieruit voortvloeien, worden getoetst in de praktijk. KPC Groep geeft al meer dan vijftig jaar advies aan overheden, instellingen voor onderwijs en opleiding, bedrijven en non-profit organisaties. 
